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GLOSARIO1 
 
 
ACTIVIDAD FÍSICA: Es el movimiento corporal producido por contracciones 
músculo-esqueléticas que generan un gasto de energía. 
 
EJERCICIO: Conjunto de movimientos corporales que se realizan para mantener o 
mejorar la forma física. Es bueno hacer ejercicio. 
 
ENFERMEDAD: Alteración más o menos grave de la salud. 
 
ESTILO DE VIDA: Forma o manera en que se entiende y vive la vida. 
 
SALUD: Un reflejo del bienestar global físico, mental y social de la persona, y no 
solamente la ausencia de afecciones o enfermedades. Es un conjunto de 
condiciones mínimas de salubridad, que los poderes públicos tienen la obligación 
de garantizar y proteger. 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
                                            
1 Las definiciones de este glosario han sido adaptadas del diccionario en línea de la Real Academia de la 
Lengua  -RAE- http://dle.rae.es/ y de los documentos de la Bibliografía. 
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RESUMEN 
 
 
A partir de la práctica universitaria en la Institución Antonio Nariño se propone un  
programa de intervención a la población adulto mayor y a sus compañeros de 
curso, que se encuentra terminando el bachillerato en esta institución, esto a partir 
del ejercicio físico, con el propósito de lograr la inclusión de estas personas en las 
clases de educación física. El objetivo principal de este trabajo escrito es 
determinar la incidencia de esta intervención y ser un relato teórico práctico de las 
actividades realizadas. 
 
Se encontrará que la teoría de la inclusión y de la escuela inclusiva como aquella 
en la cual tienen cabida todas las personas, sin importar sus limitaciones, su 
condición social o edad; puede tomar importantes elementos de la teoría de la 
educación física y partir de un programa estructurado y planificado de ejercicios 
físicos; que atienda las necesidades de este grupo de edad y lograr así su 
inclusión, motivación y realzar el sentido de pertenencia y la autoestima de los 
adultos mayores. 
 
En este documento se concluirá que los adultos mayores son seres humanos que 
continúan en formación, con capacidad de crear y aprender cosas nuevas, que 
requieren ser motivados y mantenerse activos y ejercitados. Finalmente, este 
documento entrega un programa de intervención que puede ser replicado a largo 
de país con los diferentes grupos de adultos mayores que han retornado a las 
aulas escolares. 
 
 
 
Palabras clave: Adulto mayor, exclusión, inclusión, educación inclusiva, diversidad, 
integración, ejercicio físico, actividad física, programa pedagógico, intervención. 
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INTRODUCCIÓN 
 
 
Este proyecto es el resultado de un proceso de investigación-acción desarrollado 
con el adulto mayor que asiste a la Institución Educativa Distrital Antonio Nariño; 
dicho centro se encuentra ubicado en Bogotá dentro de la localidad 10 de 
Engativá, específicamente en el barrio, Boyacá Real. El objeto del proyecto es 
presentar  una  propuesta pedagógica de actividad física para los estudiantes de la 
tercera edad que asisten a dicha institución, en la jornada nocturna y que no 
cuentan con una clase de educación física adaptada a sus necesidades; así como 
el análisis de su incidencia.  
 
Este trabajo busca motivar al profesional de la Educación Física para que le dé 
una mayor importancia a la población del adulto mayor. Y que contribuya a la 
búsqueda de intervenciones desde la actividad motora para la inclusión de esta 
población en las clases de educación física. Como se observará en este trabajo  al 
disminuir la exclusión de la población de adultos mayores, se logra potenciar la 
autonomía y el sentido de pertenencia, a la vez que se afianza la participación del 
adulto mayor como  miembro activo de la institución educativa y de la sociedad. 
 
Partiendo de las observaciones realizadas durante la práctica universitaria, a la 
clase de Educación Física que se llevaba a cabo en  la institución educativa, 
resultó de gran interés establecer mediante un proceso pedagógico el diseño de 
una propuesta de actividad física para el adulto mayor, que proporcione al 
individuo  autonomía y que repercuta en su diario vivir, teniendo en cuenta que  se 
encuentra en cierto modo apartado; lo cual se evidenció en la práctica realizada. 
 
Así pues, el documento se divide en dos secciones. En la primera se presenta el 
contenido teórico. Y en la segunda, se muestra la práctica realizada y sus 
resultados. En efecto, en el marco teórico se presenta el contexto  del proyecto, y 
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se analizan los diferentes conceptos que lo enmarcan, con especial atención hacia 
la conducta y la situación relacional de los individuos, en este caso particular, el 
adulto mayor. Todo ello, con referencias a posibles situaciones prácticas de la 
actividad física, partiendo desde nociones generales hasta llegar a ideas 
particulares. 
 
En esta primera sección, en el capítulo cinco, se expone  la metodología y el 
diseño de la investigación, a saber,  el tipo de investigación que se empleó, los 
instrumentos y el  análisis ejecutado. 
 
Para finalizar con los resultados obtenidos, y la presentación de la práctica 
realizada,  se muestra el proceso de investigación nacido  a partir del trabajo de 
campo aplicado. Su contenido es el núcleo central del proyecto y es producto de la 
observación y el trabajo, a lo largo de las prácticas docentes. 
 
Todo lo anterior, tiene la intención de construir un proceso pedagógico 
estructurado, a partir de la experiencia de las clases de Educación Física en la 
Institución Educativa Distrital Antonio Nariño; que de viabilidad a la 
implementación futura, en otros escenarios, y con otro grupo de adultos mayores, 
del programa de actividad física. Con dicho programa pedagógico se desarrollará 
en el alumno, entre otras cosas, intereses propios; y la participación sin ninguna 
exclusión o síntoma de rechazo.  
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PROPUESTA DE INTERVENCIÓN METODOLÓGICA MEDIANTE EL 
EJERCICIO FÍSICO PARA LA INCLUSIÓN DEL ESTUDIANTE ADULTO 
MAYOR EN LAS CLASES DE EDUCACIÓN FÍSICA, EN ESTUDIANTES DEL 
GRADO 602 DEL INSTITUTO EDUCATIVO DISTRITAL ANTONIO NARIÑO 
JORNADA NOCTURNA 
 
 
1. PROBLEMÁTICA 
 
1.1   PLANTEAMIENTO DEL PROBLEMA 
 
 
Durante la práctica docente llevada a cabo en el Instituto Educativo Distrital 
Antonio Nariño, en el grado 602 de la jornada nocturna; cuyos estudiantes incluía 
población adulto mayor, se observaron ciertas falencias en cuanto a la actividad 
física, el ejercicio físico y la inclusión en la clases de este último grupo Ver (Anexo 
1. Diarios de Campo).  
 
Y en indagaciones realizadas posteriormente, en las cuales se buscaba conocer 
cuáles eran las actividades físicas y ejercicios físicos que practicaban estas 
personas en el espacio académico, se descubrió, una tendencia a la no 
participación, ausentismo o deserción. Todo lo anterior principalmente, porque no 
existe una propuesta de actividad física adecuada a sus posibilidades. 
 
Complementando lo anterior, después de realizar juegos competitivos de 
integración, donde se exigía una respuesta física mínima, los estudiantes 
mostraban dificultades para realizar con eficiencia las labores asignadas. 
Argumentaban agotamiento físico o insuficiencia respiratoria, ellos señalaban  
frases como; “me dio vaso profe, me falta el oxígeno, me duele el pecho, etc.” Este 
tipo de manifestaciones y evidencias, corroboraron las aprensiones de esta 
población con relación a sus actividades físicas diarias y más aún respecto al 
ejercicio físico.  
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1.1.1 DEFINICIÓN DEL PROBLEMA 
 
En las clases de educación física llevadas a cabo durante la jornada nocturna, 
como parte de la práctica docente de los estudiantes de séptimo semestre, se 
observó que en la fase inicial de calentamiento propuesta por los docentes no se 
consideraban las necesidades requeridas por los adultos mayores, puesto que se 
desarrollaba al ritmo de los otros estudiantes pertenecientes a otros grupos de 
edad. Se realizaban juegos como la lleva, congelados y otros similares, 
desconociendo las capacidades motores de los adultos mayores. De la misma 
manera se observó que este era uno de los factores que limitaba la participación 
de los adultos mayores, e impedía que intervinieran de forma activa en las clases 
y que interactuaran con sus compañeros. Todo lo anterior conllevaba a que los 
adultos mayores manifestaran, desde el inicio de la clase, poco interés y 
abandono en la misma. 
  
Igualmente, se pudo identificar que en el desarrollo de la fase central de las 
clases, los ejercicios de fortalecimiento no eran adecuados, puesto que se trataba 
de ejercicios de velocidad de reacción, de fortalecimiento muscular y de 
saltabilidad; los cuales resultan difíciles e inadecuados para dicha población.  
 
Teniendo en cuenta que esta propuesta está centrada en adultos mayores, y como 
es claro que esta población necesita recibir una educación física diferenciada de la 
que reciben las personas de otros grupos de edad que pertenecen al IED Antonio 
Nariño.  Es pertinente implementar un programa pedagógico que promueva el 
desarrollo de la actividad física en el adulto mayor, con el fin de que estas 
personas puedan lograr un desarrollo corporal y mental adecuado para su edad, 
que les permita participar junto con sus compañeros y no ser excluidos de las 
clases. 
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1.2  PREGUNTA DE INVESTIGACIÓN 
 
¿Qué modificaciones genera la propuesta de intervención pedagógica hacia la 
inclusión del adulto mayor en la clase de educación física del grado 602 de la IDE 
Antonio Nariño de la localidad de Engativá, jornada nocturna? 
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2. OBJETIVOS 
 
 
2.1 OBJETIVO GENERAL 
 
Determinar la incidencia de la propuesta de intervención pedagógica mediante el 
ejercicio físico en el adulto mayor en la Jornada Nocturna del IED Antonio Nariño 
de la localidad de Engativá. 
 
2.2 OBJETIVOS ESPECÍFICOS 
 
Con el propósito de cumplir con el objetivo principal del trabajo, las diferentes 
actividades que se realicen en el marco de éste, permitirán que se cumplan unos 
objetivos específicos: 
 
- Obtener información que contribuya a tener un marco conceptual teórico sólido 
que ayude a establecer con un buen grado de precisión la incidencia  en la 
población objetivo del programa pedagógico a diseñar.  
 
- Diseñar una propuesta de intervención pedagógica de actividad física que permita 
la inclusión del adulto mayor que asiste al IED Antonio Nariño. 
 
- Observar la práctica y con el análisis teórico delimitar cuáles son las diferentes 
consecuencias (incidencia) en el desarrollo físico y social de la implementación de 
la propuesta de intervención pedagógica en la población objetivo.  
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3. JUSTIFICACIÓN 
 
 
La educación física debe ser un área desarrolladora, no solo en lo corporal sino 
también en lo personal. Partiendo de esta idea el adulto mayor debe recibir una 
educación desde lo físico, diferenciada de la que reciben personas de otros grupos 
de edad, y esta educación debe optar por su inclusión en la sociedad, para que se 
vuelva a sentir miembro activo de ella. Se podría decir que la actividad física 
constituye “uno de los pilares básicos para conseguir con éxito un envejecimiento 
saludable, si se practica de forma regular, constante y moderada, sin  querer batir 
récords y sin poner a prueba al organismo”2. 
 
Lo anterior se puede complementar diciendo que la práctica de una buena 
actividad física, que sea orientada y bien desarrollada, mejorará la capacidad 
corporal, mental e intelectual en el organismo del adulto mayor, y esto  contribuirá 
a reducir muchas enfermedades; se podrán prevenir diversas disminuciones 
funcionales y también permitirá aumentar su rendimiento personal en todas las 
áreas (familiar, laboral y social)3. Por esto es muy importante que esta población 
reciba una Educación Física de calidad. 
 
En primer lugar, se requiere implementar una propuesta de intervención 
pedagógica que posibilite la inclusión del adulto mayor en las clases de Educación 
Física del IED Antonio Nariño; puesto que no se conocen estrategias o 
herramientas apropiadas que permitan dicha inclusión y se considera que para 
llevar a cabo esta práctica, se necesita que el educador físico tenga conocimiento 
                                            
2 BARRIGA, Elena. 2015. Seminario V. Programa de ejercicio físico en personas mayores. [En línea] 15 de 
junio de 2015. https://elenabarriga.wordpress.com/seminario-iv-programa-de-ejercicio-fisico-en-personas-
mayores/. 
3 EFISIOTERAPIA. 2009. Programa de actividad física en el adulto mayor independiente. [En línea] 17 de 
noviembre de 2009. http://www.efisioterapia.net/articulos/programa-actividad-fisica-el-adulto-mayor-
independiente. 
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específico en esta área. Con esta propuesta se contribuye a evitar la problemática 
evidenciada de exclusión. 
 
Desde el punto de vista del aporte social, se debe reconocer que al entrar en este 
grupo de edad, muchas de estas personas son relegadas  de las actividades más 
importantes de la sociedad, a tal punto que pueden llegar a ser  marginados y peor 
aún abandonados. Esto es un desconocimiento al aporte crucial que durante su 
vida productiva han hecho a la sociedad y a sus familias. 
 
Finalmente, este proyecto se justifica con el propósito de que la institución y otras 
que quieran replicarlo, puedan optimizar sus servicios, ajustar los programas que 
se vienen desarrollando y preparar nuevas propuestas para este tipo de población, 
partiendo de los resultados obtenidos, contribuyendo a mantener en el adulto 
mayor la independencia motora y sus beneficios sociales, afectivos y económicos, 
logrando una mejora en su calidad de vida. 
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4. MARCO DE REFERENCIA 
 
 
A continuación se presentan algunos proyectos de investigación realizados por 
estudiantes de la Universidad Libre de Colombia para optar al título en el 
programa de licenciatura en educación física recreación y deportes; como  
antecedentes del problema. 
 
Tesis: Características de un programa pedagógico de educación física 
basado en el modelo ecológico, que busca mejorar la actitud de cambio del 
adulto mayor frente a la actividad física4 
 
En este trabajo sus autores realizaron, en primera instancia, una detallada 
exploración bibliográfica de los componentes centrales del tema tratado, 
comenzando por la educación física, por ser el espacio tomado para el desarrollo 
de la propuesta. Revisaron el modelo pedagógico participativo; el modelo 
ecológico desarrollado por Bronfenbrenner con sus estadios; la teoría del modelo 
tras teórico de Prochaska y Diclemete; y la teoría de la psicomotricidad planteada 
por Pierre Parlebás como un eje central de investigación.  
 
En segunda instancia, profundizaron en las diferentes teorías de dichos autores, 
con énfasis en razonamientos que buscan dar un giro educativo a la pedagogía 
tradicionalista. En tercera instancia, los autores se adentraron en los ejes centrales 
de la investigación, a saber, la participación y la actitud frente a la actividad física 
del adulto mayor, los principales elementos a desarrollar y a identificar en el 
contexto ecológico del proyecto. Ver (Páez Acuña, y otros, 2011)5 .  
 
                                            
4 PÁEZ Acuña, Ricardo Andrés, Osorio Cediel, José Luis y Nivia Sastoque, Carlos Hernando. 2011. Tesis: 
Características de un programa pedagógico de educación física basado en el modelo ecológico, que busca 
mejorar la actitud de cambio del adulto mayor frente a la actividad física. Universidad Libre de Colombia. 
Bogotá, Colombia : s.n., 2011. 
5 Ibíd. 
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Tesis: Propuesta metodológica para la realización de actividad física a través 
de la elasticidad articular y la coordinación para el grupo de adulto mayor de 
la Ciudadela Colsubsidio6 
 
En este proyecto el autor muestra su interés en un acercamiento por medio de una 
propuesta metodológica basada en un modelo de ejercicios a realizar a través de 
la elasticidad articular y la coordinación; para incentivar al adulto mayor de la 
ciudadela Colsubsidio a optar por una mejor calidad de vida y salud. Lo anterior, 
justifica la importancia de crear diversas estrategias para aportar a los grupos de 
Adulto Mayor constituidos. El propósito del proyecto es concientizar a la población 
de Adulto Mayor de la ciudadela Colsubsidio sobre la importancia de mejorar y 
fortalecer sus hábitos de realización de actividad y salud física, desarrollando 
como idea una propuesta metodológica acorde a las necesidades identificadas en 
el diagnóstico.  
 
El autor diseño un programa de ejercicios donde el eje central, como ya se 
mencionó, es la elasticidad articular y la coordinación, características que según el 
documento son las capacidades físicas que con mayor facilidad se pierden con el 
transcurrir de los años, por lo tanto, él propone al adulto mayor de la ciudadela 
Colsubsidio participar para mejorarlas y fortalecerlas al realizar las sesiones 
diarias de ejercicios, dirigidas por los entrenadores encargados (Corredor Moreno, 
2009). 
 
4.1 MARCO CONCEPTUAL 
 
A continuación se presenta información que garantiza la comprensión, 
interpretación y análisis del tema que es objeto de este trabajo, desde un punto de 
vista conceptual. Si bien los diferentes conceptos se usan indiferentemente en el 
                                            
6  CORREDOR Moreno, Julio Alberto. 2009. Tesis: Propuesta metodológica para al realización de actividad 
física a través de la elasticidad. Bogotá, Colombia: Universidad Libre de Colombia, 2009. 
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lenguaje común, es  necesario conocer las características de las hoy denominadas 
personas adultos mayores. Dichas características son los elementos que permiten 
identificarlas y concebirlas como tal. A continuación se presenta de manera 
específica el contenido necesario para ubicar en conceptualmente este proyecto. 
 
4.1.1 ADULTO MAYOR 
 
En términos jurídicos en Colombia, según el Artículo 70 de la Ley 1276 de 2009, 
adulto mayor es: “aquella persona que cuenta con sesenta (60) años de edad o 
más. A criterio de los especialistas de los centros de vida, una persona podrá ser 
clasificada dentro de este rango, siendo menor de 60 años y mayor de 55, cuando 
sus condiciones de desgaste físico, vital y psicológico así lo determinen” 
(CONGRESO DE LA REPÚBLICA DE COLOMBIA, 2009)7. Así las cosas, los 
adultos mayores, sólo por haber alcanzado este rango de edad, son lo que se 
conocen como pertenecientes a la tercera edad o ancianos. No obstante, más 
adelante en el marco teórico se amplía esta mirada puramente teórica. 
 
4.1.2 INCLUSIÓN  
 
Los factores mencionados al describir la  problemática del proyecto, llevaron a 
indagar acerca de la inclusión, esto con el fin de dar claridad sobre cuál es el 
objetivo que se plantea en el proyecto. Entender este fenómeno es crucial para 
dilucidar la incidencia de la intervención pedagógica a diseñar en la población 
objetivo.  
 
Para empezar es importante señalar en qué consiste el fenómeno contrario a 
inclusión, al cual busca combatir, a saber, la exclusión: “La exclusión educativa y 
social son fenómenos crecientes tanto en los países desarrollados como en 
                                            
7 COLOMBIA. CONGRESO DE LA REPÚBLICA DE COLOMBIA. 2009. Ley 1276 de 2009. A través de la cual 
se modifica la Ley 687 del 15 de agosto de 2001 y se establecen nuevos criterios de atención integral del 
adulto mayor en los centros vida. 
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desarrollo. Una de las tendencias más fuertes de la nueva economía es el 
aumento de las desigualdades, la segmentación espacial y la fragmentación 
cultural de la población. La exclusión social va más allá de la pobreza ya que tiene 
que ver con la ausencia de participación en la sociedad y con la falta de acceso a 
bienes básicos y redes de bienestar social, lo cual conduce a un número cada vez 
mayor de personas a “quedar fuera de la sociedad” y a vivir por debajo de los 
niveles de dignidad e igualdad a los que todos tenemos derecho.” (Blanco Guijaro, 
2008)8. De todas formas, existe una estrecha relación entre exclusión social y 
exclusión educativa. 
 
En una sociedad como la nuestra es muy fácil que las personas de la tercera edad 
sean excluidas, bien porque ya no contribuyen económicamente, o porque se 
convierten en una “carga” para sus familias, y desde el punto de vista educativo no 
es común que los adultos mayores vayan a la escuela, por lo que es un reto para 
la educación incluir en su programas a esta población.  
 
Así las cosas, cuando se habla de inclusión, se hace referencia a un concepto de 
la pedagogía que señala el modo en que la escuela debe dar respuesta a la 
diversidad y a la desigualdad. El verbo incluir  definido como “del Latín Includere. 
Verbo transitivo, directo. Abarcar. Contener en sí. Involucrar. Implicar. Insertar. 
Intercalar. Introducir. Hacer parte. Figurar entre otros. Pertenecer conjuntamente 
con otros.” (Adirón, 2005)9.  
 
En el Diccionario de Real Academia de la lengua Española –RAE-,  el verbo incluir 
presenta tres acepciones, todas ellas con el sentido de algo puesto “dentro de una 
cosa o un conjunto” (RAE-, 2015).  Este tipo de definición no implica que quién se 
                                            
8 BLANCO GUIJARO, Rosa. 2008. Marco conceptual sobre la educación inclusiva. [aut. libro] la ciencia y la 
cultura Organización de las Naciones Unidas para la eduación. La educación inlusiva: el camino hacia el 
futuro. Ginebra : s.n., 2008, pág. 32. 
9 ADIRÓN, Fabio. 2005. Paso a paso. [En línea] Marzo de 2005. [Citado el: 15 de Julio de 2015.] 
http://www.pasoapaso.com.ve/index.php/temas/item/434-
%C2%BFQu%C3%A9%20es%20la%20inclusi%C3%B3n? 
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incluye debe ser igual o semejante a los demás a quienes se agregan (Adirón, 
2005). 
 
Con esta definición es fácil pensar que una sociedad inclusiva valora la diversidad, 
acepta las diferencias individuales y en el aula trabaja con ellas. En efecto según 
López Melero (2011, pág. 40)10 “Si queremos construir una sociedad inclusiva, 
primero debemos soñar con ella. Siempre he soñado con unas clases donde las 
personas diferentes pudieran participar, convivir y aprender juntas y donde el 
profesorado se afanase en buscar las mejores estrategias didácticas para 
conseguir un currículum donde nadie se sintiese discriminado”. Tomando en 
cuenta  lo anterior, se puede decir, que el educador tiene una responsabilidad por 
generar una conciencia, que se produzcan cambios dentro de la sociedad, en 
donde cada uno sea responsable por la calidad de vida del otro, aun cuando ese 
otro sea diferente.  
 
4.1.3 EJERCICIO FÍSICO 
 
Para hablar de ejercicio físico es necesario precisar y diferenciar inicialmente 
algunos conceptos entorno al deporte, la actividad física y el ejercicio físico, que 
permita evitar interpretaciones distorsionadas acerca del concepto real de cada 
uno de  ellos y así  dar una mayor claridad a como una intervención fundamentada 
en el ejercicio físico se diferencia de programas relacionados con otros términos.  
 
4.1.3.1 Actividad física 
 
La actividad física hace referencia a los movimientos  corporales que se producen 
por la acción voluntaria de los músculos  que aumenta el gasto de energía. Se 
                                            
10 LÓPEZ MELERO, Miguel. 2002. Diversidades y Cultura: una exuela sin exclusiones. España : Universidad 
de Málaga, 2002. 
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trata de un término amplio que contiene el concepto de Ejercicio Físico. (Merino 
Merino, y otros, 2008)11. 
 
4.1.3.2 Ejercicio físico 
 
Se diferencia de la actividad física, en que es un término más específico, se refiere 
a una actividad física pero planificada, con estructura y repeticiones; pues se lleva 
a cabo con una meta específica “con frecuencia con el objetivo de mejorar o 
mantener la condición física de la persona, (por ejemplo, las actividades de 
jardinería o subir escaleras en el hogar no pueden catalogarse como ejercicio 
estructurado, pero evidentemente constituyen actividades físicas). (Merino Merino, 
y otros, 2008).12 
 
4.1.3.3 Condición física 
 
La condición física hace referencia a “un estado fisiológico de bienestar que 
proporciona la base para las  áreas de la vida cotidiana, un nivel de protección 
frente a las enfermedades  crónicas y el fundamento para el desarrollo de 
actividades deportivas” (Merino Merino, y otros, 2008)13. En general, se puede 
decir que, la condición física son las características o atributos que el permiten a 
un ser humano rendir de cierta manera en cuanto a la actividad física y al deporte.  
 
Al revisar los conceptos anteriores se debe destacar que tanto el ejercicio físico 
como la actividad física se pueden trabajar en diferentes grados de intensidades. 
Pero el ejercicio físico debe dirigirse hacia un fin mientras la actividad física 
significa puede tratarse de cualquier movimiento que genere gasto de energía. 
Adicionalmente,  la actividad y el ejercicio físico tienen niveles de intensidad y es 
                                            
11 MERINO MERINO, Begoña y Gonzáles Briones, Elena. 2008. Ministerio de Sanidad, Servicios Sociales e 
Igualdad de Expaña. Actividad física y salud en la infancia y la adolescencia. Guía para personas que 
participan en su educación. [En línea] 2008. [Citado el: 10 de Julio de 2015.] 
12 Ibíd., pág. 11. 
13 Ibíd., pág. 11. 
 28 
 
importante tener en cuenta las recomendaciones según la edad. La intensidad del 
ejercicio y la actividad física para personas adultos mayores según 
recomendaciones de expertos debe ser más bien moderada (Organización 
Mundial de la Salud, 2010). 
 
4.2 MARCO TEÓRICO 
 
Ahora bien, los conceptos anteriores tienen diferentes desarrollos teóricos que 
vale la pena explorar para sustentar la intervención pedagógica y el diagnóstico de 
la población objetivo, así como el análisis de los resultados que se obtengan. La 
teoría se presenta a continuación, ha sido recabada a partir de información 
secundaria (diferentes autores). 
 
4.2.1 TEORÍAS SOBRE LA EDUCACIÓN INCLUSIVA 
 
Vale la pena señalar como lo hacen diferentes autores  que existe un problema 
semántico entre incluir e integrar, pues las dos palabras tienen significados 
parecidos, lo cual conlleva a que frecuentemente se usen sin distinción. No 
obstante, como lo expone Adirón (2005)14,  “en los movimientos sociales, inclusión 
e integración representan filosofías totalmente diferentes, aun cuando tengan 
objetivos aparentemente iguales, o sea, la inserción de las personas con 
discapacidad en la sociedad”. En el caso de la inclusión, está es total, pero cuando 
nos referimos a integración la inclusión es parcial y condicionada. Por esto, se 
debe aclarar que el objeto de este trabajo hace énfasis en inclusión.  
 
Para continuar, es indispensable hablar de la educación inclusiva esta ha sido 
definida como la que garantiza la presencia, la participación y el aprendizaje de 
                                            
14 ADIRÓN, Fabio. 2005. Paso a paso. [En línea] Marzo de 2005. [Citado el: 15 de Julio de 2015.] 
http://www.pasoapaso.com.ve/index.php/temas/item/434-
%C2%BFQu%C3%A9%20es%20la%20inclusi%C3%B3n?. 
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todos los alumnos, con especial énfasis en aquellos que, por diferentes razones, 
están excluidos o en riesgo de ser marginados, esto a través de un proceso cuya 
orientación es hacia la diversidad y el incremento de la participación. “Una escuela 
inclusiva es aquella que no tiene mecanismos de selección ni discriminación de 
ningún tipo, y que transforma su funcionamiento y propuesta pedagógica para 
integrar la diversidad del alumnado favoreciendo así la cohesión social que es una 
de las finalidades de la educación” (Blanco Guijaro, 2008 pág. 5)15. 
 
La educación inclusiva debe entenderse desde un punto de vista más amplio que 
la integración de los alumnos con necesidades especiales (Puente, 2009)16 . En 
lugar de ello, la educación inclusiva busca que todos los niños, las niñas, los 
jóvenes y adultos estudien en las mismas escuelas; y todos logren sus objetivos y 
alcancen los aprendizajes planteados. Así las cosas, si bien, los alumnos con 
discapacidad son incluidos al hablar de educación inclusiva, esto no se 
circunscribe únicamente a ellos, sino a que todos logren sus propósitos 
educativos.  
 
Una escuela que pueda responder por las necesidades de alumnos con 
discapacidad, también podrá dar la respuesta adecuada a alumnos de diferentes 
razas, grupos sociales, de lengua, de edad, etc. Esto es importante si se considera 
que al hablar de inclusión en la escuela se hace referencia a: “tolerancia, respeto y 
solidaridad, pero sobre todo, de aceptación de las personas, independientemente 
de sus condiciones. Sin hacer diferencias, sin sobreproteger ni rechazar al otro por 
sus características, necesidades, intereses y potencialidades, y mucho menos, por 
sus limitaciones” (Calderón, 2003 pág. 3)17.  
 
                                            
15 BLANCO GUIJARO, Rosa. 2008. Marco conceptual sobre la educación inclusiva. [aut. libro] la ciencia y la 
cultura Organización de las Naciones Unidas para la eduación. La educación inlusiva: el camino hacia el 
futuro. Ginebra : s.n., 2008, pág. 32. 
16 PUENTE, Barrio De La. 2009. Hacia una educación incluisva para todos. En Revista Complutense de 
Educación, 2009. págs. 13-31. Vol. 20. Madrid. 
17 CALDERÓN, SOTO. 2003. La inclusión educativa: una tarea que compete a toda la sociedad. [En línea] 
2003.  
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4.2.2 TEORÍAS SOBRE EL ADULTO MAYOR 
 
Para empezar  (Arango, y otros, 2009)18 en su diagnóstico de la situación de los 
adultos mayores de Colombia conciben que el envejecimiento es: “el conjunto de 
modificaciones morfológicas y fisiológicas que aparecen desde el mismo momento 
del nacimiento, se incrementa con el paso del tiempo e involucra a todos los seres 
vivos”. Esto no deja de ser  un proceso biológico, social y psicológico, que es el 
resultado de la interacción de la herencia, el ambiente y la conducta y desde allí se 
va delineando la última etapa de la vida la cual se define como la vejez. Ver 
(Arango, y otros, 2009)19.   
 
Sin embargo, no todos los seres humanos atraviesan esta etapa de la misma 
forma. “Así, dos personas nacidas el mismo día pueden mostrar importantes 
diferencias en el grado de envejecimiento que presentan y en la velocidad con la 
que ese deterioro se va instaurando” (Castillo Garzón, 2007)20. Esto lleva a la 
necesidad de definir y comprender qué entendemos por vejez, cómo envejecen las 
personas y qué factores intervienen en el proceso de envejecimiento. También se 
debe diferenciar edad cronológica de edad biológica. 
 
Es importante aclarar que “el adulto mayor pasa por una etapa de la vida que se 
considera como la última, en la que los proyectos de vida ya se han consumado, 
siendo posible poder disfrutar de lo que queda de vida con mayor tranquilidad” 
(Castañeda, 2008).  
 
No obstante lo anterior, en esta etapa de la vida las personas han dejado de 
trabajar y sí son afortunadas se han pensionado, pero en cualquier caso, es 
                                            
18 ARANGO, Victoria y Ruiz, Isabel. 2009. SDP. [En línea] 2009. [Citado el: 10 de Enero de 2015.] 
http://www.sdp.gov.co/portal/page/portal/PortalSDP/SeguimientoPoliticas/Politicas%20Poblacionales/Envejeci
miento%20y%20Vejez/Documentacion/A31ACF931BA329B4E040080A6C0A5D1C. pág. 1. 
19 Ibíd. 
20 CASTILLO GARZÓN, Manuel J. 2007. Ejercicio para (no) envejecer corriendo. EN. 2do Congreso 
Internacional de Actividad Físico Deportiva para Mayores. s.n., 2007. Internet: 
https://www.uam.es/centros/psicologia/paginas/deporte/documentos/congreso1.pdf, 695 p. Pág. 13 
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posible que su nivel de ingresos haya decrecido, y esto sumado a los problemas 
de salud asociados a la edad pueden traer consecuencias en todos los ámbitos de 
su vida. Adicionalmente, algunas de las circunstancias señaladas conlleva a “que 
las personas de la tercera edad muchas veces sean consideradas como un 
estorbo para sus familias, por lo que un problema creciente en la sociedad actual 
es el abandono” (Condori Coaquira, 2013)21. 
 
En el caso de los adultos mayores de la IED Antonio Nariño, está situación es de 
características sensibles, pues ellos han vuelto a la escuela y están terminando el 
bachillerato, después de haber trabajo y criado a sus familias. Lo cual significa que 
no concretaron su desarrollo educativo con anterioridad.  
 
4.2.2.1 Teorías psicosociales 
 
El estudio de la vejez ha avanzado hacia diferentes teorías, las psicosociales 
están formuladas de acuerdo a los cambios de actividad producidos en los 
procesos que acompañan al envejecimiento. Según (Motte, 2002) citada por (De 
Burgos Carmona, 2007)22, estas “son teorías que tratan de justificar la adaptación 
del individuo a la vejez desde una perspectiva funcionalista”, el envejecimiento es 
un problema social y lo importante es saber cómo el individuo se adapta a la 
nueva situación. A continuación se presentan algunas de esas teorías. 
 
 
 
 
                                            
21 CONDORI COAQUIRA, Sonia. 2013. Niveles de abandono familiar en el adulto mayor en el puesto 
Chijchipani. [Monografía.]. s.l. : Univesidad Andina Nestor Caceres Velasquez, Enero-junio de 2013. Internet: 
http://www.monografias.com/trabajos98/niveles-abandono-familiar-adulto-mayor-chijchipani/niveles-abandono-
familiar-adulto-mayor-chijchipani2.shtml., pág. 13 
22 DE BURGOS CARMONA, Manuel. 2007. Diseño y gestión de un programa de actividad física para 
personas mayores institucionalizadas: un estudio de caso. [ed.] Director. Dr. Pedro Mantiel Gámez. Tesis 
doctoral. Málaga, España : s.n., 20 de Noviembre de 2007. 472 p. Pág. 62. 
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4.2.2.2 Teoría de la desvinculación 
 
La teoría de la desvinculación se fundamenta en la idea de que un envejecimiento 
normal se caracteriza por un retiro mutuo entre la sociedad y el anciano, “las 
personas van haciéndose cargo del declive de sus habilidades a medida que 
envejecen y, en ese mismo grado, se van distanciando de su ámbito social”… La 
desvinculación o desconexión es un proceso inevitable y normal que acompaña al 
envejecimiento de forma progresiva, en el que gran parte de los lazos entre el 
individuo y la sociedad cambian de modo concreto y especial, se alteran o llegan a 
romperse” (De Burgos Carmona, 2007)23. Vale la pena destacar que esta teoría 
fue formulada por Cumming & Henry (1964) citados por (De Burgos Carmona, 
2007)24, en los años sesenta en la Universidad de Chicago. 
 
La idea principal es que se trata de un proceso normal, se da una menor 
interacción entre el individuo que envejece y el resto de la sociedad. Para Motte 
(2002) citada por (De Burgos Carmona, 2007 pág. 63)25, “la desvinculación 
producida entre el individuo y su sistema social está asociada a un buen estado 
emocional o más bien a un envejecimiento satisfactorio”. Si esto es así la práctica 
de actividad física y todos sus componentes, es un elemento esencial de estímulo, 
motivación y superación es esta etapa de la vida. 
 
4.2.2.3 Teoría de la actividad 
 
Esta teoría se fundamenta en la idea de que entre más activas permanezcan las 
personas, envejecerán más satisfactoriamente, por ello también se le conoce 
como la Teoría de los roles, pues las personas mantienen o perfilan un rol que les 
ayuda a envejecer satisfactoriamente (De Burgos Carmona, 2007)26. Esto apunta 
                                            
23 Ibíd., pág. 62. 
24 Ibíd., pág. 63. 
25 Ibíd., pág. 63. 
26 Ibíd. 
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a un envejecimiento activo y a la promoción de la actividad física y el ejercicio para 
mejorar la salud. Una forma efectiva de combatir el sedentarismo que al jubilarse 
podría ser un factor que afecta todos los ámbitos de la vida de los adultos 
mayores. Ver (Rodríguez, 2011)27. 
 
Nuevamente, De Burgos Carmona (2007)28, citando a (Buendía, y otros, 1994)29 
destaca que “la autoestima de las personas depende de las actividades 
(entiéndase roles) que son típicas de la edad madura; son las actividades propias 
las que dan prestigio, poder, independencia. La persona que deja de ejercer esas 
actividades verá desaparecer su prestigio, su poder, su imagen. De ahí que las 
personas mayores han de intentar seguir activas, desarrollando actividades típicas 
de la edad madura”.   
 
Finalmente, para el propósito de este trabajo se debe destacar que la teoría del 
individuo activo, apoya la necesidad de una clase de educación física como 
complemento a la formación de los adultos mayores de la institución educativa 
Antonio Nariño, pues un individuo que se encuentre activo tiene más 
probabilidades de mantenerse satisfecho. De lo contrario es posible que la 
sensación de inutilidad aumentara en contra de su funcionalidad. Ver (De Burgos 
Carmona, 2007)30. 
 
4.2.2.4 Teoría de la continuidad 
 
Esta teoría considera que la vejez es continuación de las etapas anteriores de la 
vida, y por tanto los individuos ya han desarrollado diferentes mecanismos de 
adaptación ante las nuevas situaciones, de manera que la actividad es 
                                            
27 RODRÍGUEZ DAZA, Karen Dayana. 2011. Vejez y envejecimiento. En Escuela de Medicina y Ciencias de la 
Salud. Documento de Investigación No 12., Bogotá : Universidad del Rosario, enero de 2011,  pág. 41 
28 DE BURGOS CARMONA, Op. Cit., pág. 63. 
29 BUENDÍA, J. y Riquelme, A. 1994. Jubilación, salud y envejecimiento. [aut. libro] J. Buendía. Envejecimiento 
y psicología de la salud. s.l. : Siglo XXI de España, 1994. 
30 DE BURGOS CARMONA, Op. Cit. 
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fundamental para mantener y continuar desarrollando dichas respuestas. Las 
personas son consecuencia de lo que ellos fueron haciendo de sí desde el 
nacimiento. “Una persona mayor puede encontrarse con situaciones sociales 
diferentes a las ya experimentadas, sin embargo la capacidad de respuesta, la 
adaptación a procesos nuevos, así como el estilo de vida en esta etapa de 
envejecimiento están determinados, entre otros factores, por los hábitos, estilos de 
vida y la manera de ser y comportarse que ha seguido a lo largo de su vida en el 
pasado” (Merchán Maroto, y otros, 2002)31. 
 
Esta teoría se fundamenta en la teoría de la actividad, y concibe al individuo como 
inacabado y en permanente desarrollo. Las personas en esta etapa mantienen 
entre otras, la capacidad para crear cosas y sobreponerse a dificultades. Como lo 
señala De Burgos Carmona (2007) en esta concepción, “el ser humano lleva a 
cabo una serie de elecciones, a lo largo de la etapa adulta y del envejecimiento, 
que suponen una continuación de los patrones de comportamiento mantenidos, de 
manera más o menos estable, a lo largo de su ciclo vital. Se asume, por tanto, que 
las habilidades y patrones adaptativos que una persona ha ido forjando durante su 
vida van a persistir en el tiempo, estando presentes también en este último 
tramo”32. 
 
4.2.2.5 Teoría de la modernización 
 
Según esta teoría la situación del anciano se ve influenciada por el grado de 
modernidad de una sociedad, afirma que: “la posición social de los ancianos es 
inversamente proporcional al grado de industrialización de esa sociedad. Es decir, 
la condición social que adquieren las personas mayores está en función del grado 
de modernización o cambios sociales que existen en la sociedad” (Merchán 
                                            
31 MERCHÁN MAROTO, Esteban y Cifuentes Caceres, Raúl. 2002. Teorías psicosociales del envejecimiento. 
Asociación Cicerón. [En línea] 2002. http://asociacionciceron.org/wp-content/uploads/2014/03/00000117-
teorias-psicosociales-del-envejecimiento.pdf. Pág. 7. 
32 DE BURGOS CARMONA, Op. Cit., pág. 65. 
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Maroto, y otros, 2002)33. Según esto la tradición puede ser menos importante que 
el progreso, y las tecnologías desplazan como ser vital al adulto mayor.  
 
Según esto “papeles tales como la transmisión de información vía oral del anciano, 
como pozo de sabiduría y experiencia, han dejado de valorarse, y como tal, su rol 
evidencia que sobra. Se considera un hecho que con la evolución cambian los 
estilos de vida y, por ende, las actividades que realizan las personas mayores” (De 
Burgos Carmona, 2007)34. Algunos patrones tradicionales de comportamiento han 
cambiado, y esto se ha acentuado con el desplazamiento de las personas a las 
grandes ciudades, y el anciano ha perdido unos roles y adquirido otros distintos, 
de contenderos de sabiduría, líderes y seres respetados han pasado a ser un 
estorbo o “carga” para sus familias. Esta teoría tiene un contenido un tanto 
pesimista sobre la situación del adulto mayor, y no tiene en cuenta que más allá 
de la modernidad existen patrones religiosos, ideológicos, de profesión que dan 
cierto estatus a las personas sin importar su edad. 
 
De esta teoría se destaca, la discriminación y/o exclusión, ya que con frecuencia 
conduce a que se considere al adulto mayor “como inoperante o incapaz, 
enfermos o simplemente viejos que no pueden cumplir con las tareas más 
básicas” (Reyes Almenarez, 2009)35. En realidad esta concepción, puede ser muy 
distante de la realidad de personas que continúan vitales, tranquilas y disfrutando 
de la vida. 
 
 
 
                                            
33 MERCHÁN MAROTO, Op. Cit., pág. 9. 
34 DE BURGOS CARMONA, Op. Cit., pág. 65. 
35 REYES ALMENAREZ, Yonelvis. 2009. Programa de actividades físicas recreativas para mejorar la 
participación de los pobladores de la tercera edad. [En línea] 2009. 
http://www.monografias.com/trabajos82/actividades-fisicas-recreativas-mejorar-participacion/actividades-
fisicas-recreativas-mejorar-participacion2.shtml. http://www.monografias.com/trabajos82/actividades-fisicas-
recreativas-mejorar-participacion/actividades-fisicas-recreativas-mejorar-participacion2.shtml. 
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4.2.3 EJERCICIO FÍSICO 
 
Teniendo en consideración que desde el punto de vista teórico se debe avanzar 
en las recomendaciones sobre que tanto ejercicio físico realizar según el grupo 
etario. A continuación se transcribe la recomendación de la Organización Mundial 
de la Salud -OMS- sobre actividad y ejercicio físico para personas mayores de 65 
años: 
 
“Con el fin de mejorar las funciones cardiorrespiratorias y musculares y la salud 
ósea y funcional, y de reducir el riesgo de…, depresión y deterioro cognitivo, se 
recomienda que: 1. Los adultos de 65 en adelante dediquen 150 minutos 
semanales a realizar actividades físicas moderadas aeróbicas, o bien algún tipo de 
actividad física vigorosa aeróbica durante 75 minutos, o una combinación 
equivalente de actividades moderadas y vigorosas. 2.  La actividad se practicará 
en sesiones de 10 minutos, como mínimo. 3.  A fin de obtener mayores beneficios 
para la salud, los adultos de este grupo de edades deberían aumentar hasta 300 
minutos semanales la práctica de actividad física moderada aeróbica, o bien 
acumular 150 minutos semanales de actividad física aeróbica vigorosa, o una 
combinación equivalente de actividad moderada y vigorosa. 4. Los adultos de este 
grupo de edades con movilidad reducida deberían realizar actividades físicas para 
mejorar su equilibrio e impedir las caídas, tres días o más a la semana. 5. 
Convendría realizar actividades que fortalezcan los principales grupos de 
músculos dos o más días a la semana. 6. Cuando los adultos de mayor edad no 
puedan realizar la actividad física recomendada debido a su estado de salud, se 
mantendrán físicamente activos en la medida en que se lo permita su estado” 
(Organización Mundial de la Salud, 2010)36. 
 
                                            
36 ORGANIZACIÓN MUNDIAL DE LA SALUD. 2010. OMS. Estrategia mundial sobre régimen alimentario, 
actividad física y salud. [En línea] 2010. [Citado el: 15 de Septiembre de 2015.] 
http://www.who.int/dietphysicalactivity/publications/9789241599979/es/. 9789241599979., pág. 8. 
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Para tener en cuenta con especial cuidado en el propósito de este trabajo se 
presentan a continuación los principales efectos del ejercicio moderado: las 
personas deben sentir un incremento del ritmo respiratorio sin poder dejar de 
hablar, el aumento del ritmo cardiaco se puede sentir en la muñeca, el cuello o el 
pecho; una sensación de aumento de la temperatura, posiblemente acompañada 
de sudor. Adicionalmente “una sesión de actividad de intensidad moderada se 
puede mantener durante muchos minutos y no provoca fatiga o agotamiento 
extremos en las personas sanas cuando se lleva a cabo durante un periodo 
prolongado”. (Merino Merino, y otros, 2008)37. 
 
En este punto se debe destacar como lo señalan Devís Devís, y otros (2007) que 
la actividad física “es una práctica humana presente en cualquier ámbito de la 
vida, actividades como el trabajo, el estudio, el tiempo libre o tareas cotidianas y 
familiares, desde la infancia hasta la vejez. Las personas difícilmente pueden 
llevar una vida plena y sana sin posibilidad alguna de movimiento e interacción 
con el mundo; de ahí que la actividad física sea un factor importante para la salud 
de las personas”38. Es decir, que las personas adultas han realizado a lo largo de 
su vida diferentes tipos de actividad, aun cuando ellas no hayan implicado 
ejercicios físicos estructurados.  
 
Según Montoya Mora (2006) cuando hablamos de actividad física se hace 
referencia al movimiento, pero también a la interacción con otros, incluye la 
dimensión biológica, personal y sociocultural del hombre39, según este mismo 
autor “todas las actividades físicas forman parte de la cultura humana, desde las 
más cotidianas como caminar u otras menos habituales como la práctica de algún 
                                            
37 MERINO MERINO, Op. Cit., pág. 13. 
38 DEVÍS DEVÍS, José, y otros. 2007. Actividad Física, deporte y salud. Segunda. Barcelona : INDE 
pulbicaciones, 2007. Pág. 7. 
39 MONTOYA MORA, Gabriel. 2006. Unidad 2. Actividad física. Actividad física tan cotidiana y tan amplia. [En 
línea] 2006. [Citado el: 10 de Marzo de 2013.] 
http://cvonline.uaeh.edu.mx/Cursos/BV/AF101/unidad_2/LA%20ACTIVIDAD%20FISICA%20TAN%20COTIDIA
NA%20Y%20TAN%20AMPLIA_1_.pdf. 
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deporte, y no se puede olvidar que son prácticas sociales puesto que las realizan 
las personas en interacción entre ellas, otros grupos sociales y el entorno”40.  
 
Todo lo anterior se debe aprovechar para llevar a cabo una intervención que haga 
uso del ejercicio físico con el objetivo de lograr mejoras en la condición física de 
los adultos mayores, a la vez que se logra su inclusión en la clase de educación 
física. Se debe recalcar que las diferentes experiencias permiten aprender, 
valorar, vivir y apreciar sensaciones muy diversas y adquirir conocimientos del 
entorno y del cuerpo. Y la práctica de ejercicios físicos trae consigo muchos 
beneficios, pues al llevarlos a cabo de forma sistemática en el adulto mayor 
pueden mejorar muchas de sus capacidades musculares y evitar el desarrollo de 
enfermedades.  
  
4.2.3.1 Tipos de actividades y ejercicios físicos  
 
Teniendo en cuenta lo que se definió anteriormente como actividad física podría 
decirse que casi cualquier actividad de la vida implica desgaste energético, este es 
en realidad “un concepto amplio y abarca al ejercicio y al deporte” (Carbone, y 
otros, 2013)41. Y el modo de realizar actividad física puede ser de diferentes tipos: 
fuerza, de resistencia, de flexibilidad o de equilibrio (Carbone, y otros, 2013)42. Y 
cada uno de estos tipos puede definirse de la siguiente manera:  
 
- La resistencia cardiovascular hace referencia a cómo funciona el sistema 
cardio respiratorio y la capacidad de los músculos de utilizar la energía 
generada por el metabolismo aeróbico durante un ejercicio prolongado. Se 
                                            
40 Ibíd., pág. 2. 
41 CARBONE, Oscar, y otros. 2013. Manual director de la actividad física y la salud en la República Argentina. 
[En línea] 2013. [Citado el: 6 de Junio de 2015.] 118 pág.. http://www.msal.gob.ar/ent/images/stories/equipos-
salud/pdf/2013_manual-actividad-fisica_2013.pdf. Pág. 12. 
42 Ibíd. 
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alcanza ejercitando los grandes grupos musculares, llevando a cabo 
actividades como caminar (con rapidez), correr, andar en bicicleta, nadar.  
 
- La fuerza es  la capacidad de un ser humano para realizar una actividad, se 
logra utilizando pesos libres como mancuernas o pelotas, con elásticos, con 
máquinas o aun con el propio peso del cuerpo. Tener fuerza también ayuda a  
mantener la masa muscular.    
 
- La flexibilidad es la capacidad de las articulaciones para moverse en todo su 
rango de movimiento.  
 
- La composición corporal hace referencia a las  modificaciones que los 
músculos y articulaciones elaboran a fin de garantizar la relación estable entre 
el eje corporal y eje de gravedad. Sobre estas definiciones ver (Carbone, y 
otros, 2013)43. 
 
Tabla 1. Diversas actividades físicas 
 
Fuente: Adaptado por el autor (DEVÍS, DEVÍS y otros. 2007, página 107) 
 
                                            
43 Ibíd. 
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Ahora bien si el modo en que realizamos una actividad física significa ciertos tipos, 
debe señalarse que “existen diversas actividades físicas, con diferentes exigencias 
e intensidad para el que las practica, el ritmo de ejecución, los movimientos 
corporales, la existencias o ausencia de competición, el medio en que se realizan 
y otras características particulares” (Devís Devís, y otros, 2007)44.  
 
En la Tabla 1 adaptada por el autor a partir de la Figura aportada por (Devís 
Devís, y otros, 2007)45 se resume gran diversidad de actividades físicas, “que 
ofrecen gran potencial para el disfrute, pero que sin embargo debe tenerse en 
cuenta los riesgos de lesión o malestar que puedan estar presentes” (Devís Devís, 
y otros, 2007)46. 
 
4.2.3.2 Beneficios   
 
Ahora bien, es importante destacar que el ejercicio físico que se “considera una 
subcategoría de la actividad física que planeado, estructurado, y repetido puede 
resultar en el mejoramiento o mantenimiento de uno o más aspectos de la aptitud 
física (Carbone, y otros, 2013)47.  
 
En este sentido, por ejemplo el trabajo aeróbico mejora la respuesta del sistema 
cardiovascular y respiratorio; igualmente la actividad física con una intensidad 
moderada disminuye el riesgo de enfermedad por muerte coronaria de hecho 
diferentes estudios han encontrado que: “Realizar actividad física de intensidad 
moderada durante un mínimo de 30 min 5 días por semana o de intensidad alta 
durante un mínimo de 20 min 3 días por semana mejora la capacidad funcional y 
                                            
44 DEVÍS DEVÍS, Op. Cit., pág. 67. 
45 Ibíd., pág. 21. 
46 Ibíd., pág. 21. 
47 CARBONE, Op. Cit., pág. 13. 
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se asocia a reducciones en la incidencia de enfermedad cardiovascular y 
mortalidad” (Cordero, y otros, 2014)48.  
 
Esto es muy importante, porque se puede afirmar que las personas que han sido 
activas físicamente con facilidad si dejan de practicar ejercicio, podrían perder su 
protección contra la enfermedad coronaria. Esto es importante en el caso de los 
adultos mayores puesto que al estar asilados de la actividad física con intensidad 
moderada aumenta el riesgo de enfermedades.  
 
Así, diferentes investigaciones han evidenciado que existe una relación muy 
importante entre el ejercicio físico, y la disminución de riesgo cardiovascular, 
atribuyendo al ejercicio un factor protector frente a las patologías cardiovasculares. 
De otra parte, algunos estudios han establecido que una adulto mayor que 
practique ejercicio físico, incluyendo actividad aeróbica es más parecido a una 
persona de 30 años que a una persona sedentaria de su edad, esto en cuanto a 
peso y salud.  
 
4.2.3.3 Estructurales de la actividad física   
 
Cuando se habla de actividad física es importante según Carbone, y otros (2013) 
“Los fenómenos de adaptación producidos en los músculos que ejercitan son 
procesos complejos. Pueden abarcar cambios en la estructura muscular 
(hipertrofia), a nivel circulatorio (aumento de la capilaridad), a nivel celular 
(aumento de mitocondrias) y a nivel metabólico (aumento de las reservas de 
glucógeno y de la capacidad buffer). Todo dependiendo de las características de 
duración e intensidad del ejercicio” 49.  
 
                                            
48 CORDERO, Alberto, Masiá, María Dolores y Galve, Enrique. 2014. Ejercicio físico y salud. En Revista 
Española de Cardiología, Vol. 67 .09, 2014. Internet: http://www.revespcardiol.org/es/ejercicio-fisico-
salud/articulo/90341409/. 
49 CARBONE, Op. Cit., pág. 18. 
 42 
 
Estos procesos adaptativos se mantendrán mientras dure la estimulación y 
desaparecerán si ésta disminuye. Por lo anterior es importante que el ejercicio 
físico sea dirigido por un profesional de la educación física para que estos 
fenómenos que se presentan a través de la práctica tengan un objetivo claro y 
presenten los cambios que realmente se quieren en la persona. 
 
Los ejercicios de tipo aeróbico en el campo muscular causan diversas 
adaptaciones relacionadas con los sistemas de provisión de energía. Según 
Carbone, y otros (2013) “Logran mejorar la capacidad  de intercambio de oxigeno 
entre capilares y tejidos, y haciendo más eficientes los procesos metabólicos 
dentro de las fibras musculares. Se produce un incremento en el contenido 
mitocondrial a lo largo de las fibras musculares entrenadas que aumenta la 
capacidad de provisión de energía aeróbica desde los ácidos grasos y 
carbohidratos”50 .  
 
Por lo anterior, al realizar este tipo de ejercicios de tipo aeróbico; cuando se 
adaptan al ejercicio;  tanto las fibras lentas como en las fibras rápidas cambian.  
 
“Este incremento en el contenido mitocondrial es necesario para concretar el 
potencial incrementado para la provisión lenta de ATP inducida en el musculo por 
el entrenamiento y mejorar el control del metabolismo de energía,  influyendo en 
las fibras musculares para oxidar más ácidos grasos y menos glucógeno, 
mejorando finalmente la performance muscular. El incremento de las mitocondrias 
posibilita una mayor tasa de oxidación de ácidos grasos luego del entrenamiento, 
aun cuando la concentración de ácidos grasos libres disponibles para el musculo 
no sea elevada. También se alteran las señales  bioquímicas que controlan el 
metabolismo de energía durante el ejercicio submaximo quedando atenuadas las 
                                            
50 Ibíd., pág. 18. 
 43 
 
señales que aceleran el metabolismo. Se reduce la tasa de ruptura de 
carbohidratos ahorrando glucógeno muscular”51.  
 
De acuerdo a lo anterior se podría afirmar que el beneficio de las sesiones de 
entrenamiento prolongadas está relacionado con los cambios morfo funcionales en 
lo que compete a la función cardiovascular y otros factores diferentes de las 
adaptaciones musculares.  
 
Según Carbone y otros citando a Coyle (2000)52 “En un músculo activo las 
llamadas células satélite, que corresponden a células uninucleadas, fusiformes, 
dentro de la lámina basal que rodea a cada fibra, se activan, proliferan y se 
fusionan para formar nuevas fibras. Se considera que corresponden a mioblastos 
que persisten luego de la diferenciación del musculo. Un proceso similar es el 
responsable del crecimiento muscular”53.  
 
El entrenamiento de la fuerza activa una amplia variedad de mecanismos 
fisiológicos. De hecho “uno de los sistemas fisiológicos sensible al estímulo 
muscular es el endocrino. Las respuestas y las adaptaciones se vinculan al 
estímulo (cargas) y la magnitud de esa respuesta hormonal estará relacionada con 
la duración e intensidad del ejercicio”54. Cabe aclarar que entre las hormonas 
anabólicas encontramos la testosterona, la hormona del crecimiento y las 
somatomedinas. La concentración de estas hormonas en la sangre determina el 
estado metabólico de las fibras musculares.55 Y por lo anterior; “El entrenamiento 
de fuerza produce un incremento de testosterona e induce a una elevación aguda 
de esta hormona en la circulación (Coyle et al, 2000)”56.  
 
                                            
51 Ibíd., pág. 18. 
52 COYLE EF. (2000). Physical activity as a metabolic stressor. Am J Clin Nutr 72, (Suppl.) 512s-520s. Citado 
por Carbone (2013) 
53 CARBONE, Op. Cit., pág. 18. 
54 Ibíd., pág. 18. 
55 Ibíd. 
56 Ibíd., pág. 18. 
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4.2.4 LA ACTIVIDAD FÍSICA EN EL ADULTO MAYOR   
 
Abordar la actividad física enfocada hacia el adulto mayor requiere ciertos 
parámetros especiales que tienen que ver con estilos de vida, y prácticas de auto 
cuidado en la persona, partiendo desde allí  según la (Organización Mundial de la 
Salud, 2010) “La adopción de estilos de vida saludables y la participación activa en 
el propio auto cuidado son importantes en todas las etapas del curso vital. Uno de 
los mitos sobre el envejecimiento gira en torno a la idea de que en la vejez ya es 
demasiado tarde para adoptar un estilo de vida saludable. Y al contrario,  
implicarse en una actividad física adecuada, una alimentación sana, no fumar y el 
consumo prudente de alcohol y medicamentos en la vejez puede evitar la 
discapacidad y el declive funcional, prolongar la longevidad y mejorar la propia 
calidad de vida”57. Teniendo en cuenta todo esto, se deduce que el objetivo es que  
cada persona envejezca con la mayor garantía de evitar convertirse en una 
persona mayor dependiente o ser lo menos dependiente posible. 
 
“Una vejez sana puede y debe convertirse en una vejez activa, con imágenes que 
respondan a la realidad de las personas mayores como individuos atractivos, 
diversos y creativos, que hacen aportaciones vitales a la sociedad” (Marco, 
2002)58. Si bien es claro, que, envejecer provoca una inevitable declinación en las 
capacidades y una mayor vulnerabilidad ante cambios bruscos, esto no significa 
que deban abandonarse todas las actividades, pues la velocidad de estos cambios 
es reversible con un estilo de vida activo, lo cual incluye, sin duda, el ejercicio 
físico. La actividad física moderada tiene el potencial de reducir el riesgo de 
muerte por enfermedad cardiaca, así como otras enfermedades crónicas. 
 
Con la finalidad de establecer los objetivos de la actividad física y en particular del 
ejercicio físico hacia el adulto mayor, los cuales podrían ser de gran ayuda en el 
                                            
57 ORGANIZACIÓN MUNDIAL DE LA SALUD, Op. Cit. 
58 MARCO, MARCO, Carmen. 2002. El envejecimiento activo [En línea] 2002. [Citado el: 10 de Junio de 
2015.] 9 pág. Internet: http://www.redadultosmayores.com.ar/buscador/files/CALID018.pdf. Pág. 4. 
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diseño de una intervención se presenta a continuación siguiendo a (Oña, 2002)59 
una serie de beneficios de la actividad física, lo que incluye como sub-categoría el 
ejercicio físico, en diferentes planos y funciones que llegan a ser afectadas por el 
envejecimiento. 
 
4.2.4.1 Plano biológico 
 
- Composición corporal: los programas de fuerza incrementan el volumen del 
músculo esquelético y, con ello, el porcentaje de tejido magro, también en los 
mayores, reduciendo el tejido graso.  
 
- Tejido óseo: el ejercicio de fuerza, saltos y tracciones sobre los segmentos 
corporales parecen estimular el mantenimiento de la densidad mineral ósea 
que se pierde con el envejecimiento.  
 
- Tejido músculo esquelético: los programas de entrenamiento físico mediante 
ejercicios de fuerza con sobrecarga en los mayores producen una hipertrofia e 
incremento de la fuerza en el músculo esquelético.  
 
- Sistema inmune: el ejercicio físico organizado y adecuado a las posibilidades 
del sujeto eleva los índices de fortaleza del sistema inmune.  
 
- Sistema cardio-vascular: la capacidad aeróbica y la funcionalidad cardiaca, 
vascular y respiratoria se mantienen más altas en los sujetos activos.  
 
 
 
 
                                            
59 OÑA, A. 2002. Longevidad y beneficios de la actividad física como calidad de vida en las personas 
mayores. EN A. Merino, J. De la Cruz, P. Montiel (Coords.) 1º Congreso Internacional de actividad física y 
deportiva para personas mayores. Págs. 13-36. Málaga: Diputación de Málaga. 
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4.2.4.2 Plano psicológico 
 
- Bienestar subjetivo: el ejercicio físico en general, pero en particular el de 
fuerza, parece aumentar el bienestar subjetivo, la actitud vital positiva del 
anciano.  
 
- Ajuste perceptivo: se puede mejorar tanto la sensación extereoceptiva como la 
propioceptiva. La percepción de sí mismo, el auto concepto es más positivo al 
mejorar la composición corporal y la eficacia funcional. La percepción del 
esfuerzo se hace más ajustada y realista.  
 
- Factores cognitivos: todos los factores psicológicos que supongan en mayor 
grado procesamiento de la información y resolución de problemas parecen 
verse afectados positivamente por la práctica de actividad física.  
 
- Factores emocionales: el ejercicio ayuda a controlar y mejorar la activación, 
orientándola hacia emociones positivas, reduciendo la ansiedad y evitando 
ciertos trastornos emocionales como la depresión.  
 
4.2.4.3 Plano social 
 
- Satisfacción social: el ejercicio favorece la aceptación de la sociedad en que se 
vive, la participación en su vida diaria, compartir sus objetivos y reglas.  
 
- Comunicación: el ejercicio que fomente las relaciones interpersonales favorece 
un repertorio de habilidades de comunicación que supera las consecuencias 
del aislamiento social.  
 
- Integración grupal: el fomento del asociacionismo deportivo y de actividades 
grupales estimula la integración de la persona en grupos.  
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- Autonomía: la actividad física puede constituir un instrumento privilegiado para 
el desarrollo de la autonomía.  
 
En fin, el ejercicio físico en el adulto mayor al ser planeada y organizada en 
diferentes planos puede lograr grandes cambios en cuanto a su comportamiento 
social, psicológico y motriz. Por consiguiente esto adquiere importancia vital como 
determinante de la calidad de vida.  
 
De otra parte, no es nuevo, afirmar que un estilo de vida activo mejora la salud 
mental y suele favorecer los contactos y la integración e inclusión social; ya que el 
hecho de que las personas mayores se mantengan activas las ayuda a ser 
independientes y no desvincularse de la vida social.  
 
4.2.5 PROPUESTA DE INTERVENCIÓN  
 
Según Barraza, (2010) “la Propuesta de Intervención Educativa es una estrategia 
de planeación y actuación profesional que permite a los agentes educativos tomar 
el control de su propia práctica profesional mediante un proceso de indagación-
solución”60 que está constituida por unas fases y momentos, que se enumeran 
enseguida. 
 
4.2.5.1 La fase de planeación 
 
Esta fase “comprende los momentos de elección de la preocupación temática, la 
construcción del problema generador de la propuesta y el diseño de la solución. 
Esta fase tiene como producto el Proyecto de Intervención Educativa; en ese 
sentido, es necesario aclarar que si la elaboración de la solución no implica 
necesariamente su aplicación entonces debemos denominarla proyecto” (Barraza, 
                                            
60 BARRAZA MACÍAS, Arturo. 2010. Elaboración de propuestas de intervención educativa. México: 
Universidad Pedagógica de Durango, 2010. 124 p. Pág. 24. 
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2010)61. Por lo anterior, la fase de planeación comprende la detección de la 
problemática y a partir de allí el diseño de la solución o posibles soluciones. 
 
4.2.5.2 La fase de implementación 
 
Esta fase está compuesta por “los momentos de aplicación de las diferentes 
actividades que constituyen la Propuesta de Intervención Educativa y su 
reformulación y/o adaptación, en caso de ser necesario.” (Barraza, 2010)62 en este 
sentido, se construye una hipótesis que puede ser o no la alternativa más 
favorable, y solo con su aplicación y evaluación e podrá tener certeza sobre ello. 
 
En este proyecto la fase de implementación corresponde a las prácticas 
pedagógicas en la Institución Educativa y que a medida que transcurren son  
objeto de reformulación, en cuanto a su planteamiento y a las diferentes 
actividades propuestas para que la aplicación de la intervención resulte exitosa. 
 
4.2.5.3 La fase de evaluación 
 
Esta fase está compuesta por “los momentos de seguimiento de la aplicación de 
las diferentes actividades que constituyen el proyecto y su evaluación general” 
(Barraza, 2010)63. Partiendo de este punto, esta fase adquiere una gran 
importancia,  ya que no es posible realizar simplemente una evaluación final de 
toda la propuesta sin tener en cuenta el proceso que sigue propuesta de 
Intervención Educativa, desde un comienzo. Por ende, una vez finalizada esta 
fase de trabajo, es cuando se puede denominar Propuesta de Intervención 
Educativa. 
 
 
                                            
61 Ibíd., pág. 24  
62 Ibíd., pág. 24  
63 Ibíd., pág. 25  
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4.2.5.4 La fase de socialización-difusión 
 
Esta fase es muy importante y “comprende los momentos de: socialización, 
adopción y recreación. Esta fase debe conducir al receptor a la toma de 
conciencia del problema origen de la propuesta, despertar su interés por la 
utilización de la propuesta, invitarlo a su ensayo y promover la adopción-
recreación de la solución diseñada” (Barraza, 2010)64. Por consiguiente esta fase 
debe ser muy clara en la explicación de la problemática trabajada y desde allí 
lograr generar en el receptor una motivación que le induzca a seguir  ahondando 
en la investigación e intervención de esta problemática. 
 
Lo anterior conlleva a tener en cuenta que estas fases se presentan de manera 
plana, es decir que se pueden tomar para ajustar cualquier propuesta de 
intervención, pero pueden estar sujetas a modificaciones durante el camino 
recorrido en la aplicación teniendo en cuenta las diferentes etapas, la 
problematización, la formulación de hipótesis y la elaboración y aplicación de ésta.  
 
4.2.6 EDUCACIÓN FÍSICA 
 
Para hablar de Educación Física es necesario entender que por las características 
propias de nuestra cultura y la permanente influencia de otras, el concepto de ella 
ha estado sometido a profundos cambios que obedecen a la cultura dominante en 
cada periodo cronológico. Por ende no se puede hablar de dicha materia como un 
campo autónomo de conocimiento ya que comprende y abarca mucho más que 
eso. Por esta razón inicialmente se aproximará al concepto con la idea de cuerpo 
humano:  
 
Es claro que a través de la historia la idea de cuerpo humano ha intervenido de 
manera directa a la forma de entender el termino de Educación Física, según un 
                                            
64 Ibíd., pág. 25. 
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estudio de la universidad del Tolima la cual hace un análisis de contenido en la 
conceptualización de la educación física dice que “la disociación entre alma y 
cuerpo aparecida con los filósofos órficos y confirmada por platón en la que 
aquella es predominante y parte principal, da a luz una Educación Física de 
carácter instrumental que ha venido plasmándose en diferentes enfoques de esta 
naturaleza. Producto de dicha concepción es la llamada corriente militarista cuyo 
objeto es la preparación para el combate, en presencia de valores tales como 
disciplina, jerarquía, orden y virilidad” (Contreras Jordán, 1998)65. 
 
Aunque parezca extraño, de lo anterior surge una consecuencia del concepto de 
platón hacia la educación física, ya que se admite la separación alma y cuerpo y la 
consiguiente superioridad de la primera aparece en forma nítida, y por tanto la 
educación debe dirigirse a lo más importante, es decir, al espíritu. De esta manera, 
el cuidado del cuerpo resulta complementario al aspecto principal, siendo por 
mucho, complementaria (Contreras Jordán, 1998).66 
 
En este sentido, la parte que le corresponde al cuerpo en una concepción como 
ésta de la educación es pequeña, y orientada casi al mantenimiento de la salud. 
La Educación Física tiene como objeto fines de orden higiénico que la convierten 
en una especie de medicina preventiva que tienden al mejoramiento de la salud, o 
bien, a la recuperación de la salud perdida, por lo que se le ha llamado  
rehabilitación de la salud pérdida (Contreras Jordán, 1998). 67 
 
Otra concepción de la Educación Física que nos plantea Contreras es una 
marcado por el dualismo metodológico de Descartes, que ha gobernado durante 
muchos siglos el pensamiento occidental. Dicha corriente de pensamiento dice 
que “el alma o función pensante, con capacidad de concebir y querer, y el cuerpo 
                                            
65 CONTRERAS JORDÁN, Onofre. 1998. Didáctica de la educación física, un enfoque constructivista. 
Barcelona, España: INDE, 1998, 313 p. Pág. 24. 
66 Ibíd., pág. 24. 
67 Ibíd., pág. 24. 
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que es una mera extensión de aquel, al modo de una maquina movida desde el 
interior” (Contreras Jordán, 1998). 68 
 
No obstante, lo anterior Contreras (1998) reconoce que existen idas más actuales 
de la Educación Física donde lo espiritual no está aparte del cuerpo, así pues la 
Educación Física es pancillamente educación, cuya gran particularidad consiste en 
que funciona a través del movimiento, no es por tanto, educación de lo físico, sino 
educación a partir de la motricidad. Entiendo el movimiento como una expresión 
consciente de la conducta humana. (Contreras Jordán, 1998). 69 
 
A continuación se presentan algunos conceptos de educación física presentados 
por Zeigler (1977) citado por (López)70 ya que ese autor ilustró la educación física 
de forma original. Según él, La Educación Física engloba las siguientes 
acepciones: 
 
- El ejercicio físico en general, deporte juego activo, cualquier tipo de actividad 
física que implique ejercicio vigoroso, trote, bicicleta y demás tipos. El 
movimiento con finalidad expresiva, aeróbicos danzas entre otras. Y cualquier 
tipo de ejercicios con propósitos relacionados con estos tipos de actividades.  
 
- El ejercicio de enseñanza de estas actividades llevado a término por 
profesores o por otras personas por ejemplo la madre que enseña a nadar a su 
hija.  
 
- El proceso de aprendizaje de actividades físicas que se produce en niños o 
personas de cualquier edad.  
 
                                            
68 Ibíd., pág. 24. 
69 Ibíd., pág. 25. 
70 LÓPEZ RODRIGUEZ, Alejandro. Los mil y un términos análogos de Educación Física. [En línea] Sin fecha. 
[Citado el: 15 de Junio de 2015.] Internet: 
http://www.saludmed.com/ExpMov1/html/EducF1/mil_y_un_terminos_educ_fisica.htm 
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- El resultado, real o deseado, de las anteriores 2 y 3 que tiene lugar a través de 
la utilización de 1.  
 
- Una disciplina o campo de investigación en el que se estudian y reflejan los 
aspectos de 1, 2,3 y 4 tratados anteriormente y que constituye el cuerpo de 
conocimientos que se enseña actualmente en instituciones de Educación 
Universitaria y otros centros de enseñanza. (López)71 
 
Por otra parte, la historia permite observar que en el pasado se han utilizado 
diversos términos para identificar lo que tradicionalmente se denomina como 
Educación Física. Igualmente, que sus significados han sido y son motivo de 
múltiples estudios y producciones escritas que no dejan de ser motivo de 
controversia. 
 
Finalmente, se puede afirmar que en la actualidad el término Educación Física se 
circunscribe al contexto educativo con tendencias que apuntan hacia una 
denominación que es consecuente con las actividades que bajo su sombrilla 
significado se realizan.  
 
4.3 MARCO CONTEXTUAL 
 
La Institución Educativa Distrital Antonio Nariño donde se centra la investigación, 
presenta dentro de sus objetivos pedagógicos; desarrollar un proceso educativo 
que concede a la formación integral del educando hacia el aspecto humanístico, 
científico, tecnológico y artístico para que sea una persona activa, participativa, 
creativa, analítica y transformadora de su propia vida y de la sociedad colombiana. 
 
                                            
71 Ibíd.  
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Así mismo, la intención del Plan Educativo Institucional –PEI- del Colegio 
manifiesta en sus lineamientos curriculares el desarrollo integral humano, jóvenes 
creativos dinámicos y autónomos para una sociedad cambiante.  
 
De igual manera, La institución busca propender por un desarrollo integral tal 
como lo manifiestan la misión y la visión. 
 
En correlación con la Misión del colegio, la cual propone orientar su labor 
educativa hacia el manejo de las tecnologías de la información y la comunicación. 
El aporte de este proyecto, es por medio de la educación física contribuir al 
bienestar físico y mental de los estudiantes.. 
 
En cuanto a la visión del colegio el enfoque durante el año 2014 es “ser líder en la 
formación de ciudadanos y actores del cambio, críticos comprometidos 
desarrollando competencias laborales genéricas que lo capacitan para el mundo 
laboral y estudios superiores”, siendo en este caso, la educación física una 
herramienta primordial que pueda garantizar un aporte en la formación del 
estudiante. 
 
De acuerdo a lo anterior, el contexto en el cual desarrollaremos nuestra propuesta 
pedagógica está centrado en la jornada nocturna del grado 602 del Instituto 
Educativo Distrital Antonio Nariño, el cual está compuesto por una población 
sujeto de 35 estudiantes, con edades entre los 15 y 70 años, entre ellos 6 
pertenecen a la población adulto mayor. Los estudiantes presentan diferentes 
niveles socio- culturales que se pueden considerar vulnerables teniendo en cuenta 
sus procedencias y antecedentes. 
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5 METODOLOGÍA Y DISEÑO DE INVESTIGACIÓN 
 
 
5.1 ENFOQUE METODOLÓGICO 
 
El término metodología según Taylor & Bogdan (1986)72 citados por (Sandoval, 
1996) la definen como “la manera en que enfocamos los problemas y buscamos 
las respuestas” (Sandoval, 1996)73. En este sentido, son diversos los modos de 
aproximación al estudio de la actividad física y el ejercicio físico en mayores, los 
cuales se pueden agrupar de forma sintética en el paradigma racionalista - 
cuantitativo, o bien en el naturalista - cualitativo.  
 
Los problemas que se plantean pueden ser teóricos o prácticos. Sin embargo, 
todos aquellos problemas relacionados con la persona y su vida en sociedad 
nunca son únicamente teóricos. En este caso el paradigma que se adopte 
condicionará el tipo de metodología.  
 
Por lo anterior y con la intención de identificar cuáles son las características que 
definen a cada uno de los paradigmas, se exponen a continuación algunas 
características del  modelo cualitativo y el modelo cuantitativo. 
 
Algunas características que se pueden destacar del modelo cualitativo son: 
 
- Observa participante entre los actores que estudia.  
 
- Sabe bien que su presencia y acciones genera efectos reactivos entre los 
sujetos que estudia.  
                                            
72 Taylor, S.J. y Bogdan, R. Introducción a los métodos cualitativos de investigación. Barcelona: Paidós 
Básica, 1992. Citado por Sandoval (1996). 
73 SANDOVAL CASILIMAS, Carlos A.1996. Investigación cualitativa. ICFES. Bogotá. 1996. [En línea] 1996. 
[Citado el: 3 de mayo de 2015] Internet: 
http://www.virtual.unal.edu.co/cursos/humanas/mtria_edu/2021085/und_2/pdf/casilimas.pdf. Pág. 27. 
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- Estudia pocos sujetos (muestreo teórico) y no generaliza los resultados. 
 
- Definición categorías durante el proceso de investigación.  
 
Así las cosas “la investigación cualitativa tiene como objetivo principal la 
descripción de las cualidades de un fenómeno. Los investigadores que se apoyan 
en este tipo de investigación hacen registros narrativos de los fenómenos que son 
estudiados mediante técnicas como la observación participante y las entrevistas 
no estructuradas para lograr ver los acontecimientos, acciones, normas, etc. 
desde la perspectiva de la gente que está siendo estudiada” (Sandoval, 1996)74. 
 
Sobre el modelo cuantitativo se tiene que: 
  
- Estudia el comportamiento de los hombres desde el laboratorio. 
 
- Solo varias veces se introduce en el escenario que pretende definir y explicar.  
 
- Observa controladamente los actores que estudia. 
 
- Cree que a través del control de las variables contaminadoras no provoca 
efectos reactivos entre los sujetos que estudia.  
 
- Cree que sus técnicas son perfectas, asépticas, exactas, puras y objetivas.  
 
- Estudia muchos sujetos (muestra estadísticamente significativa) y piensa que 
puede generalizar a otros contextos similares.  
 
                                            
74 Ibíd. Pág. 
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- Aislamiento y descripción minuciosa de categorías antes de emprender el 
estudio.  
 
En la actualidad, lo que buscan los investigadores es superar el enfrentamiento 
entre estos paradigmas y complementar uno con el otro. 
 
Así las cosas este es un proyecto de tipo descriptivo, donde lo que se busca es 
interpretar una posible exclusión del adulto mayor en las clases de educación 
física, observando a las personas y haciendo uso de instrumentos de tipo 
etnográfico75 como son el diario de campo, y los cuestionarios o encuestas.  
 
En este sentido, el estudio de tipo descriptivo no busca confirmar alguna hipótesis 
sino tener unos resultados que ayuden a tomar decisiones. Es decir identificar las 
características del grupo social y a partir de esto orientar el cambio social 
y educativo a través del estudio de la acción a tomar. 
 
En este sentido diversos autores destacan que las actuaciones que se observen 
en los adultos en su vida diaria no pueden ser de “suma y resta”, pues no son 
unidades uniformes, así que “es necesario utilizar procedimientos que permitan 
llegar a comprender el significado de tales indicadores, situándolos en el contexto 
físico, psicosocial y pedagógico que los condiciona” (De Burgos Carmona, 2007)76. 
 
Según Pérez (1993)77 citado por (De Burgos Carmona, 2007)78 las características 
más importantes de este enfoque son:  
  
                                            
75 La etnografía busca descubrir el “modo de vida” de determinados grupos humanos. 
76 DE BURGOS CARMONA, Op. Cit., pág. 166. 
77 PÉREZ, A. (1993). Comprender la enseñanza en la escuela. Modelos metodológicos de investigación 
educativa. En A. Pérez (Coord.). Comprender y transformar la enseñanza. Madrid: Morata 
78 DE BURGOS CARMONA, Op. Cit., pág. 165. 
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- “La Teoría constituye una reflexión, en y desde la praxis. Insiste en la 
relevancia del fenómeno frente al rigor del enfoque racionalista.  
 
- Intenta comprender la realidad. Se trata de un conocimiento individual y 
personal. Los valores inciden en la investigación y forma parte de la realidad, y 
la misma investigación es influida por los valores del contexto social y cultural.  
 
- Describe el hecho en el que se desarrolla el acontecimiento. Sus datos son 
fundamentalmente descriptivos: palabras de las personas de forma escrita o 
hablada.  
 
- Profundiza en los diferentes motivos de los hechos. La realidad es holística, 
global y polifacética, nunca es estática ni tampoco es una realidad que nos 
viene dada, sino que se crea. El concepto clave es lo denominado por Weber 
como acción social.  
 
- El individuo es un sujeto interactivo, comunicativo, que comparte significados” 
(De Burgos Carmona, 2007)79.  
 
5.2 TIPO DE INVESTIGACIÓN 
 
Esta investigación es principalmente de tipo cualitativo destacando que en esta 
investigación debe haber una aproximación al ser humano y su realidad en un 
contexto natural y se debe procurar entender el fenómeno en el marco de las 
personas involucradas. Esto por supuesto requiere que se recoja y utilice una gran 
variedad de información con el objeto de describir la situación que es problemática 
(Ver De Burgos Carmona, 2007). 80 
 
                                            
79 DE BURGOS CARMONA, Op. Cit., pág. 166. 
80 Ibíd. 
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Como se señaló anteriormente, el trabajo se complementa con encuestas que 
pueden ser analizadas cuantitativamente, con el objetivo de tener un mayor 
conocimiento en distintas situaciones de la investigación. Así las cosas el trabajo 
se encamina a través de la metodología cualitativa y utiliza algunos  instrumentos 
que se pueden entender como pertenecientes al campo cuantitativo. Es un modelo 
que trata de mejorar a través de la utilización del Ejercicio Físico como estrategia 
de aprendizaje, la autonomía y calidad de vida de las personas mayores.  
 
Según Taylor & Bogdan (1986, pág. 12)81 citados por De Burgos (2007)82  la 
investigación cualitativa es esa que produce datos descriptivos, ay tiene las 
siguientes características: 
 
- Es inductiva, el investigador desarrolla conceptos partiendo de los datos, y no 
recogiendo datos para evaluar hipótesis o teorías iniciales. Los interrogantes 
iniciales son vagos.  
 
- El investigador no reduce los escenarios y a las personas a simples variables, 
sino que los considera como un todo.  
 
- Los investigadores cualitativos saben que su intervención afecta a las personas 
objeto de su estudio y por esto procuran no ser demasiado intrusivos y reducir 
al mínimo esos efectos, o por lo menos saber interpretarlos. 
 
- El investigador cualitativo no da nada por sobrentendido.  
 
- En este caso todas las perspectivas son valiosas.  
 
 
                                            
81 TAYLOR, S. J. & Bogdan, R. 1990. Introducción a los métodos cualitativos de investigación. Buenos Aires: 
Paidós. 
82 DE BURGOS CARMONA, Op. Cit., pág. 167 
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- Estos métodos cualitativos son humanistas.  
 
5.3 LA INVESTIGACIÓN – ACCIÓN 
 
En el modelo cualitativo que es el de tipo cualitativo se cuenta con una 
herramienta muy importante. Este concepto tiene su origen en trabajo pioneros del  
psicólogo Kurt Lewin. Inicialmente fue aplicada a diferentes campos del análisis 
social como “las viviendas integradas, la igualdad de oportunidades para obtener 
empleo, los mayores con necesidades motrices especiales, la socialización en 
bandas callejeras y en el trabajo de formación de líderes” (De Burgos, 2007)83.  
 
Este método se caracteriza porque las personas que se ven afectadas por los 
cambios tienen algún grado de responsabilidad en la toma de una acción que 
puede llevar a una mejora. “Kurt Lewin describió la investigación–acción como un 
proceso de peldaños en espiral, cada uno de los cuales se compone de 
planificación, acción y evaluación del resultado de la acción” (De Burgos, 2007)84.  
 
Otros autores definen la investigación acción como um proceso de investigación 
que es participativa, donde el grupo comparte sus preocupaciones, las clasifica y 
propone soluciones. 
 
Según De Burgos (2007) cuando se aplica este método se siguen los siguientes 
pasos: 
- “Se desarrolla un plan de acción, críticamente informado, para que produzca 
una mejora en aquello que ya está sucediendo.  
 
- Una actualización para poner el plan en práctica.  
 
                                            
83 DE BURGOS CARMONA, Op. Cit., pág. 173. 
84 Ibíd., pág. 173. 
 60 
 
- La observación de los efectos de la acción críticamente informada, en el 
contexto en el que tiene lugar.  
 
- La reflexión, en torno a esos efectos, como base para planificar de nuevo, una 
acción críticamente informada posterior a través de ciclos sucesivos.” (De 
Burgos, 2007)85. 
 
Así las cosas este proyecto se propone que la intervención pedagógica haga uso 
del método investigación- acción, pues el propósito es resolver temas que son del 
día a día, y mejorar algunas prácticas en el grupo. 
 
5.4 UNIVERSO, POBLACIÓN Y MUESTRA 
 
El contexto en el cual se desarrolló la propuesta metodológica se centra en la 
jornada nocturna del grado 602 de la IED Antonio Nariño la cual está compuesta 
por una población sujeto de 35  alumnos. Los estudiantes presentan diferentes 
niveles socio-culturales de distintas procedencias y edades, para lo cual se 
plantea llevar a cabo actividades para que el adulto mayor en las cuales este se 
sienta un sujeto desarrollador activo en las clases programadas, teniendo en 
cuenta el enfoque de inclusión propuesto. De este grupo seis (6) personas por su 
edad pueden ser clasificadas como personas adulto mayor. 
  
Colegio: Institución Educativa Distrital Antonio Nariño 
 
Descripción: Es una Institución Educativa Distrital que cuenta con servicio en las 
tres jornadas como lo son mañana, tarde y noche. Cuenta en sus instalaciones 
con: 
 
                                            
85 Ibíd., pág. 173. 
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- Biblioteca. 
- Tres laboratorios de física y química. 
- 4 salas de cómputo. 
- Sala de informática e internet para los docentes. 
- Papelería. 
- Aula múltiple.  
- Salones.  
- Canchas deportivas incluyendo polideportivo. 
  
Dirección: Calle 67 # 73 a -18 
Barrio: Boyacá Real 
Localidad: Engativá 
Teléfono: 2247599 
 
5.5 APLICACIÓN DE LOS INSTRUMENTOS PARA LA RECOLECCIÓN DE 
INFORMACIÓN 
 
Esta investigación transcurrió en la IED Antonio Nariño de la localidad de Engativá 
en Bogotá en el diseño de una propuesta de intervención pedagógica mediante el 
ejercicio físico para la inclusión del adulto mayor dentro de las clases de 
educación física.   
 
En esta investigación se utilizan diferentes herramientas para diagnosticar la 
problemática, una de ellas se conoce como diarios de campo, a través de los 
cuales partiendo de la observación se pudo evidenciar parte de la problemática. 
Otra herramienta, igualmente importante, es la encuesta.  
 
En efecto, una vez identificados los inconvenientes en el diario de campo, se 
procedió a diseñar y realizar encuestas que permitieron darle validez a las 
hipótesis con las que se generó el presente proyecto, las cuales arrojaron gran 
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evidencia de exclusión al adulto mayor y falta de información acerca de la 
importancia del ejercicio físico para el adulto mayor. (Ver Anexo 3. Encuesta sobre 
ejercicio físico e inclusión del adulto mayor (sin y con intervención). 
 
5.5.1 FASE DIAGNÓSTICA 
 
Para lograr un adecuado diagnóstico, se utilizan dos instrumentos principales, la 
observación de las clases recolectando los datos a través de diarios de campo y  
una encuesta estructurada sobre la problemática identificada inicialmente, todo lo 
cual permite una mejor aproximación posterior a través de la intervención 
pedagógica. En general esta fase está dirigida principalmente a buscar el 
desarrollo de una comprensión en profundidad de los escenarios o personas que 
se estudian. 
 
5.5.1.1 Diarios de Campo 
 
Al observar las primeros prácticas docentes y hacer una descripción detallada de 
ellas a través de los diarios de campo (Ver Anexo 1. Diarios de campo) se pudo 
establecer inicialmente lo siguiente: 
 
Se realizaron tres diarios de campo, el primero se elaboró al iniciar la práctica 
docente; el segundo en la mitad de la práctica y el tercero al finalizarla. Con esto 
se evidenció que en el grupo se presentaba un alto grado de exclusión al adulto 
mayor por parte de las personas de los otros grupos de edad, lo cual estaba 
reforzado por que los adultos mayores eran la minoría en el grupo.  
 
Adicionalmente, se observó que los adultos mayores tenían poco interés en llevar 
a cabo actividades y ejercicio físico, lo que era además se reforzaba por la 
creencia de todo el grupo de que por ser adultos mayores, ya no podían ni debían 
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realizar ningún tipo de ejercicio, y esto particularmente frente a las actividades y 
ejercicios propuestos por el docente de las clases de educación física. 
 
5.5.1.2 Encuesta  
 
A partir de lo descrito en los diarios de campo se consideró pertinente la 
elaboración y aplicación de una encuesta, como contribución y complemento a la 
fase de diagnóstico y también como un instrumento de evaluación de la 
intervención a partir de la comparación (antes y después (Ver Anexo 3. Encuesta 
sobre ejercicio físico e inclusión del adulto mayor (sin y con intervención).  A 
continuación se presenta la ficha técnica de la encuesta de tipo exploratorio  que  
se diseñó: 
 
Ficha técnica de la encuesta 
 
Nombre:  
 
Encuesta sobre ejercicio e inclusión del adulto mayor (con y sin intervención). 
 
Tipo de encuesta:  
 
Estructurada de tipo exploratorio cuyo objetivo es ser un instrumento de 
recolección de la información complementario a la observación directa 
 
Objetivo General:  
 
Evaluar la percepción de los estudiantes sobre el ejercicio físico en el adulto 
mayor y su grado de inclusión en las clases de educación física. 
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Objetivos Específicos:  
 
- Obtener información primaria a partir de la cual diseñar los esquemas 
pedagógicos de intervención. 
 
- Iidentificar el grado de conocimiento acerca de la importancia  de la inclusión al 
adulto mayor en las clases de educación física. 
 
- Recopilar información para evaluar el cumplimiento de los objetivos de la 
intervención pedagógica. 
 
- Contar con información relevante para la toma de decisiones. 
 
Justificación estratégica:  
 
Una forma de aproximarse a los estudiantes sin intimidarlos para lograr identificar 
su grado de comprensión acerca de los conocimientos sobre el objeto de 
investigación e intervención es mediante una sencilla encuesta. Y a partir de la 
información allí obtenida elaborar un diagnóstico efectivo de la problemática, tomar 
decisiones,  y orientar la intervención pedagógica y a la vez evaluar los resultados 
de esta última.  
 
Aspectos a evaluar: 
 
- Adulto Mayor: Esta parte de la encuesta hace referencia a la percepción de los 
estudiantes sobre el ejercicio físico que realizan los adultos mayores. 
 
- Inclusión: Se pretende saber mediante la encuesta que grado de inclusión o 
exclusión existe hacia el adulto mayor en el grupo.  
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- Ejercicio físico: Se busca identificar elementos que ayuden a diagnosticar si la 
población objetivo realiza ejercicio físico y posee la aptitud mental y física para 
realizarlo. 
 
- Enseñanza para la comprensión: Se pretende indagar el grado de comprensión 
a cerca de la importancia y las causas que conllevan a la inclusión y la 
exclusión del adulto mayor para realizar actividades adecuadas durante la 
intervención pedagógica y lograr evaluarlo adecuadamente. 
 
Tipos de pregunta:  
 
Categóricas: Sí o No. 
 
5.5.2 ANÁLISIS DE LOS DATOS 
 
Antes de llevar a cabo el proceso de análisis de los datos es necesario codificar la 
información, en el caso de la encuesta este proceso resultó sencillo gracias a su 
diseño, se llevaron a cabo 35 encuestas y ninguna de ellas debió desecharse, 
pues fueron contestadas en su totalidad, no se presentaron casos de encuestas 
mal diligenciadas o en las que se respondiera si y no a la vez, por lo cual, se contó 
con el universo completo en todas las preguntas y en las dos oportunidades en las 
cuales se aplicó. A continuación se presenta un breve análisis de los resultados de 
la primera encuesta. Para ver el contenido de la encuesta, los datos completos 
tabulados y su análisis ir al Anexo 3. Encuesta sobre ejercicio físico e inclusión del 
adulto mayor (sin y con intervención). 
 
Adulto Mayor: Como se observa en la Gráfica 1, la mayoría de los encuestados 
percibe al adulto mayor como incapaz de llevar a cabo ejercicio físico, ante la 
pregunta sobre si ¿sabe cuánto tiempo puede realizar ejercicio físico el adulto 
mayor?, la totalidad de los encuestados contestaron que no; y consecuentemente 
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27 de los encuestados (el 77%) afirmó, que no, cuando se le preguntó si 
¿usualmente observa a los adultos mayores hacer ejercicio físico?.  
 
Gráfica 1. Resultados encuesta ejercicio físico e inclusión del adulto mayor 
(sin intervención) 
 
 
Fuente: Elaboración propia a partir de los resultados de la Encuesta 
 
 
Todo esto confirma lo descrito a partir de los diarios de campo, la mayoría de los 
estudiantes consideraban que los adultos mayores no debían realizar ejercicios 
físicos. Poseían escasos conocimientos de tipo técnico sobre el tema y por último, 
9
0
8
26
8
12
6
11
3
0
2
4
3
28
1
26
35
27
9
27
23
29
24
32
35
33
31
32
7
34
0
5
10
15
20
25
30
35
40
1
. 
¿
E
l 
a
d
u
lt
o
 m
a
y
o
r 
p
u
e
d
e
 r
e
a
liz
a
r 
e
je
rc
ic
io
s
 f
ís
ic
o
s
?
2
. 
¿
S
a
b
e
 c
u
á
n
to
 t
ie
m
p
o
 d
e
 e
je
rc
ic
io
 f
ís
ic
o
 p
u
e
d
e
 h
a
c
e
r 
u
n
 a
d
u
lt
o
 m
a
y
o
r
a
l 
d
ía
?
3
. 
¿
U
s
u
a
lm
e
n
te
 o
b
s
e
rv
a
 u
s
te
d
 a
 l
o
s
 a
d
u
lt
o
s
 m
a
y
o
re
s
 r
e
a
liz
a
r 
e
je
rc
ic
io
fí
s
ic
o
?
4
. 
¿
C
ó
m
o
 c
o
m
p
a
ñ
e
ro
 d
e
l 
a
d
u
lt
o
 m
a
y
o
r 
e
n
 a
lg
ú
n
 m
o
m
e
n
to
 l
o
 h
a
 e
x
c
lu
id
o
d
e
 a
lg
u
n
a
 a
c
ti
v
id
a
d
 e
n
 l
a
s
 c
la
s
e
s
 d
e
 e
d
u
c
a
c
ió
n
 f
ís
ic
a
?
5
.¿
C
u
á
n
d
o
 s
e
 s
o
lic
it
a
 u
n
 e
je
rc
ic
io
 p
o
r 
p
a
re
ja
s
 b
u
s
c
a
 a
 u
n
 c
o
m
p
a
ñ
e
ro
a
d
u
lt
o
 m
a
y
o
r 
p
a
ra
 q
u
e
 s
e
a
 s
u
 p
a
re
ja
?
6
. 
¿
E
n
 a
lg
ú
n
 m
o
m
e
n
to
 h
a
 s
id
o
 t
e
s
ti
g
o
 d
e
 r
e
c
h
a
z
o
 o
 e
x
c
lu
s
ió
n
 d
e
 u
n
c
o
m
p
a
ñ
e
ro
 a
d
u
lt
o
 m
a
y
o
r?
7
.¿
H
a
 t
ra
ta
d
o
 d
e
 i
n
c
lu
ir
 a
 u
n
 c
o
m
p
a
ñ
e
ro
 a
d
u
lt
o
 m
a
y
o
r 
e
n
 l
o
s
 e
je
rc
ic
io
s
p
ro
p
u
e
s
to
s
 e
n
 l
a
s
 c
la
s
e
s
 d
e
 e
d
u
c
a
c
ió
n
 f
ís
ic
a
 p
o
r 
in
ic
ia
ti
v
a
 p
ro
p
ia
?
8
. 
¿
R
e
a
liz
a
 e
je
rc
ic
io
 f
ís
ic
o
 c
o
n
 f
re
c
u
e
n
c
ia
?
9
. 
¿
S
e
 s
ie
n
te
 e
n
 a
p
ti
tu
d
 f
ís
ic
a
 y
 m
e
n
ta
l 
p
a
ra
 r
e
s
p
o
n
d
e
r 
a
d
e
c
u
a
d
a
m
e
n
te
 a
u
n
 e
je
rc
ic
io
 f
ís
ic
o
?
1
0
. 
¿
S
a
b
e
 u
s
te
d
 s
i 
la
 I
n
s
ti
tu
c
ió
n
 c
u
e
n
ta
 c
o
n
 a
lg
ú
n
 p
ro
g
ra
m
a
 p
a
ra
p
ro
m
o
v
e
r 
e
l 
e
je
rc
ic
io
 f
ís
ic
o
?
1
1
. 
¿
C
o
m
p
re
n
d
e
 e
l 
s
ig
n
if
ic
a
d
o
 d
e
; 
in
c
lu
s
ió
n
 y
 e
x
c
lu
s
ió
n
?
1
2
. 
¿
C
o
m
p
re
n
d
e
 l
o
s
 b
e
n
e
fi
c
io
s
 q
u
e
 t
ie
n
e
 l
a
 p
rá
c
ti
c
a
 d
e
 e
je
rc
ic
io
 f
ís
ic
o
 d
e
fo
rm
a
 r
e
g
u
la
d
a
 p
o
r 
e
l 
a
d
u
lt
o
 m
a
y
o
r?
1
3
. 
¿
C
o
m
p
re
n
d
e
 l
a
 i
m
p
o
rt
a
n
c
ia
 y
 l
o
s
 b
e
n
e
fi
c
io
s
 q
u
e
 c
o
n
s
ti
tu
y
e
n
 i
n
c
lu
ir
 a
l
a
d
u
lt
o
 m
a
y
o
r 
e
n
 l
a
s
 c
la
s
e
s
 d
e
 e
d
u
c
a
c
ió
n
 f
ís
ic
a
?
1
4
. 
¿
C
re
é
 u
s
te
d
 q
u
e
 e
n
 l
a
 I
n
s
ti
tu
c
ió
n
 s
e
 d
e
b
a
n
 p
ro
m
o
v
e
r 
 t
a
lle
re
s
 y
a
c
ti
v
id
a
d
e
s
 e
n
fo
c
a
d
o
s
 h
a
c
ia
 l
a
 c
o
m
p
re
n
s
ió
n
 y
 l
a
 i
m
p
o
rt
a
n
c
ia
 d
e
 l
a
in
c
lu
s
ió
n
 a
l 
a
d
u
lt
o
 m
a
y
o
r?
1
5
. 
¿
C
o
n
s
id
e
ra
 q
u
e
 c
u
e
n
ta
 c
o
n
 l
a
 c
a
p
a
c
id
a
d
 d
e
 a
rg
u
m
e
n
ta
r 
a
c
e
rc
a
 d
e
la
s
 c
a
u
s
a
s
 y
 b
e
n
e
fi
c
io
s
 d
e
 i
n
c
lu
ir
 o
 e
x
c
lu
ir
 a
l 
a
d
u
lt
o
 m
a
y
o
r 
e
n
 l
a
s
 c
la
s
e
s
d
e
 e
d
u
c
a
c
ió
n
 f
ís
ic
a
?
Sí No
 67 
 
los adultos mayores de esta comunidad no realizaban ejercicios físicos ni siquiera 
en las clases de educación física. 
 
Inclusión: En cuanto a las preguntas 4, 5, 6 y 7 de la encuesta relacionadas con 
este tema, se obtuvo la siguiente información: el 74% de los encuestados afirmó 
haber excluido de alguna actividad en la clase de educación física a un compañero 
adulto mayor86 al responder la pregunta número cuatro (4). En consecuencia, a la 
pregunta número cinco (5) sobre buscar a un compañero adulto mayor para 
realizar ejercicios en pareja solo el (23%) respondió que sí.  
 
No obstante, al responder la pregunta (6), sobre si se ha sido testigo de rechazo o 
exclusión de un compañero adulto mayor solo 12 personas (el 34% de los 
encuestados) respondió que sí, lo que en este trabajo se ha interpretado de la 
siguiente manera, como la pregunta incluía la palabra rechazo pudo resultar un 
poco fuerte para los encuestados y de otra parte, las personas no tenían los 
conceptos claros, ni mucha facilidad para identificar con claridad las situaciones 
externas de exclusión. Y finalmente, ante la pregunta número siete (7) de si por 
iniciativa propia se ha intentado  incluir en los ejercicios propuestos en la clase a 
un compañero adulto mayor 23 personas (66%) reconocieron que no. 
 
Ejercicio físico: Al revisar las respuestas a las preguntas ocho (8), nueve (9) y 
diez (10) relacionadas con este tema, se observó lo siguiente: el 69% de los 
encuestados (24 personas) afirmó que no realiza ejercicio físico con frecuencia 
(pregunta ocho (8)); adicionalmente 32 personas (91%) no se sienten en aptitud 
física y mental para realizar ejercicio físico, y finalmente el 100% de los 
encuestados dijo no saber si la institución contaba con un programa para 
promover el ejercicio físico. 
 
                                            
86 Se debe recalcar que ante esta respuesta la mayoría consideraba que era beneficio para el adulto. 
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Enseñanza para la comprensión: En cuanto a las preguntas 11 a la 15 de la 
encuesta, se obtuvo la siguiente información: ante la pregunta (11) el 94% de los 
encuestados afirmó no comprender el significado de inclusión y exclusión; ante la 
pregunta (12) el 89% señaló no comprender los beneficios que tiene la práctica de 
ejercicio físico de forma regulada por el adulto mayor; frente a la pregunta (13) el 
91% de los encuestados dijo no saber la importancia y los beneficios que tiene la 
inclusión del adulto mayor en las clases de educación física; ante la pregunta (14) 
el 80% afirmó que en la institución deberían promover talleres y actividades hacia 
la comprensión e importancia de la inclusión del adulto mayor; frente a la pregunta 
(15) el 97% de los encuestados consideró que no tiene la capacidad de 
argumentar acerca de las causas y beneficios de incluir o excluir al adulto mayor 
de las clases de educación física.    
 
5.5.3 DIAGNÓSTICO DE LA POBLACIÓN  
 
Así las cosas teniendo en cuenta los diarios de campo, las encuestas realizadas y 
partiendo del marco conceptual y el marco teórico presentados en el capítulo 4, en 
esta sección se presenta un panorama general o diagnóstico de la población 
objetivo, como fundamento para el diseño de la intervención pedagógica. 
 
De acuerdo a lo observado se evidenció que el grupo no tenía en cuenta al adulto 
mayor y lo excluía de diferentes actividades de manera inconsciente, creyendo 
que por tener una avanzada edad ya no podían realizar actividades grupales en 
las clases de educación física; incluso consideraban que esto era perjudicial para 
ellos. Los adultos mayores tampoco sentían interés por estar integrados, y en 
general el grupo tenía pocos elementos para integrar a su vida el ejercicio físico 
y/o prácticas grupales de ejercicio que les permitieran integrarse, lo que le daría 
sentido a la escuela como inclusiva y educadora. 
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De otra parte la institución no contaba con un programa de ejercicio físico, ni 
siquiera con clases de educación física, de manera que era una necesidad sentida 
para todos los grupos de edad. A partir de la encuesta se evidenció que el grupo 
contaba con pocos conocimientos e ideas pre-concebidas sobre el ejercicio físico 
en la edad adulta,  igualmente, tenían ideas muy vagas sobre el significado de 
inclusión, de hecho entendían como normal aislar a los adultos mayores, porque 
tenían ideas preconcebidas sobre que ellos “ya no están para estos trotes”, o ellos 
“deben estar tranquilos”, lo que se ajusta perfectamente a la teoría de la 
desvinculación del adulto mayor, por la disminución de su condición física y 
consecuente alejamientos social. 
 
Con este escenario el reto consistía en a partir del método investigación-acción 
lograr cambios aunque fueran iniciales, a partir de la clase de educación física, en 
cuanto a las ideas pre-concebidas sobre el adulto mayor y su participación en 
diferentes actividades de la vida cotidiana, incluida la escuela, y dejar una semilla 
para que todo el grupo tuviera una vida activa y practicara ejercicios físicos. 
 
5.5.4 ELABORACIÓN Y VERIFICACIÓN DE CONCLUSIONES  
 
Adicional, a las observaciones y a las evaluaciones de cada una de las prácticas 
realizadas, con el fin de evaluar la incidencia de la intervención pedagógica se 
aplicó la encuesta diseñada por segunda vez con posterioridad a la intervención y 
con esto se obtuvieron importantes conclusiones, algunas de ellas se presentan a 
continuación:  
 
Adulto Mayor: Como se observa en la Gráfica 2, después de la intervención la 
mayoría de los encuestados cambió su percepción sobre el adulto mayor y lo 
veían como un ser perfectamente capaz de llevar a cabo ejercicio físico, ante la 
pregunta de si ¿sabe cuánto tiempo puede realizar ejercicio físico el adulto 
mayor?, el 86% es decir (30) de los encuestados contestaron que sí, y 
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consecuentemente 26 de los encuestados (el 74%) afirmó que sí cuando se le 
preguntó si ¿usualmente observa a los adultos mayores hacer ejercicio físico?. 
 
Inclusión: Ante la pregunta ¿Cómo  compañero del adulto mayor en algún 
momento lo ha excluido de alguna actividad en las clases de educación física?, el 
94% de los encuestados afirmo que no. Lo que es consistente con las respuestas 
a la pregunta ¿cuándo se solicita un ejercicio por parejas busca a un compañero 
adulto mayor para que sea su pareja?, pues el 71% de los estudiante afirmó que 
sí. Frente a la pregunta ¿en algún momento ha sido testigo de rechazo o exclusión 
de un compañero adulto mayor?, el 57% contesto que sí, quizá porque gracias a la 
intervención se presenta más claridad sobre este concepto.  
 
Finalmente el 77%, es decir  27 de los encuestados, contestaron que si cuando se 
les pregunto ¿ha tratado de incluir a un compañero adulto mayor en los ejercicios 
propuestos en las clases de educación física por iniciativa propia?. Todo lo cual 
revela un avance importante en la meta de inclusión. 
 
Ejercicio físico: En las respuestas a las preguntas ocho (8), nueve (9) y diez (10) 
se observó lo siguiente: el 63% de los encuestados (22 personas) afirmó que si a 
la pregunta ¿realiza ejercicio físico con frecuencia?, adicionalmente 29 personas 
(83%) contestaron que si cuando se les pregunto ¿se sienten en aptitud física y 
mental para responder adecuadamente a un ejercicio físico? y finalmente el 100% 
de los encuestados dijo si cuando se les pregunto ¿saber si la institución cuenta 
con algún programa para promover el ejercicio físico?. Esto  revela un cambio 
sustancial, por lo menos en la actitud ante los retos del ejercicio físico (Ver Gráfica 
2 y Anexo 3).   
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Gráfica 2. Resultados encuesta ejercicio físico e inclusión del adulto mayor 
(con intervención) 
 
Fuente: Elaboración propia a partir de los resultados de la Encuesta 
 
Enseñanza para la comprensión: En cuanto a las preguntas 11 a la 15 de la 
encuesta, las cuales tenían como objeto evaluar la enseñanza para la 
comprensión, se obtuvo la siguiente información: el 86% de los encuestados 
afirmó que si a la pregunta ¿comprende el significado de; inclusión y exclusión?. 
El 91% de los encuestados dijo que si comprendía los beneficios que tiene la 
práctica de ejercicio físico de forma regulada por el adulto mayor. Igualmente,  el 
80% de los estudiantes respondió que sí cuando se les preguntó: ¿comprende la 
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Encuesta 2. Ejercicio físico e inclusión del adulto 
mayor (con intervención)
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importancia y los beneficios que constituyen incluir al adulto mayor en las clases 
de educación física?.  
 
De forma muy satisfactoria, el 100% de los estudiantes afirmó que sí ante la 
pregunta ¿cree usted que en la institución se deban promover talleres y 
actividades enfocados hacia la comprensión y la importancia de la inclusión al 
adulto mayor?.  
 
Y por último, el 71% de los encuestados consideró que si contaba con la  
capacidad de argumentar acerca de las causas y beneficios de incluir o excluir al 
adulto mayor en las clases de educación física.   Vale la pena señalar, que durante 
la práctica docente, a través de la cual se llevó a cabo la intervención pedagógica; 
los estudiantes de diferentes grupos de edad vieron como algo novedoso la clase 
de educación física; ellos lo consideraron inicialmente como un espacio en donde 
podían cambiar de rutina, descansar, pasar el rato.  
 
Pero al avanzar en las prácticas docentes su percepción fue cambiando, mediante 
la planificación de las clases, y fueron descubriendo que en estas clases no era un 
recreo, y no se presentaban  las (recochas) como ellos las llamaban y que en 
efecto, la educación física se pretendía cambiar su rutina pero no como ellos lo 
pensaban. El ejercicio físico fue presentado en juegos y algunos deportes. Se 
avanzó en la integración, se desarrollaron los diferentes conceptos y los 
resultados se evidenciaron en las respuestas a la encuesta aplicada después de la 
intervención.  
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6 PROPUESTA DE INTERVENCIÓN PEDAGÓGICA: ENFOCADA AL COLEGIO 
ANTONIO NARIÑO 
 
6.1 PRESENTACIÓN 
 
6.1.1. CONTEXTO 
 
El contexto en el cual se desarrolló esta  propuesta de intervención pedagógica 
está centra en la jornada nocturna del grado 602, el cual está compuesto por una 
población de 20 estudiantes, con edades entre los 20 y 60 años. Los estudiantes 
presentan diferentes estratos socio- económicos que se pueden considerar 
vulnerables teniendo en cuenta sus procedencias y antecedentes. 
 
Colegio: Colegio Antonio Nariño. 
Descripción: Institución de Educación Distrital. Preescolar, básica primaria, 
secundaria y media. 
Dirección: Calle 67 #73ª - 18 
Barrio: Boyacá Real. 
Localidad: Engativá 
Teléfono: 2607388  
 
6.1.2 UBICACIÓN PEDAGÓGICA  
 
PEI: “Desarrollo integral humano, jóvenes creativos dinámicos y autónomos para 
una sociedad cambiante.” 
 
Intencionalidad: “Para que sea una persona activa participativa creativa analítica 
y transformadora de su propia vida y de la sociedad Colombiana.” 
 
Objetivos:  
 
- Formación humana integral 
 74 
 
- Mejoramiento de la calidad de vida 
- Cultura para el trabajo 
- Ingreso a la educación superior 
 
Énfasis: 
 
- Cultura de vida 
- Cultura ciudadana 
 
Ejes articuladores:  
 
- Habilidades comunicativas. 
- Trabajo en equipo. 
- Formación ética. 
- Aprendizaje lúdico. 
 
PLAN OPERATIVO ANUAL (P.O.A) Y EVALUACION INSTITUCIONAL 
 
METAS 
 
- Bajar niveles de agresividad 
- Prevención de distribución y/o consumo de sustancias psicoactivas 
- Educación sexual. 
- Mejoramiento académico 
- Cultura de la evaluación para mejorar 
 
En correlación con la Misión del colegio la cual propone un ser humano con  los 
conocimientos y competencias para mejorar su calidad de vida, nuestro aporte es 
que por medio de la educación física, a través de los diferentes deportes se 
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contribuya al bienestar físico y mental de los estudiantes en concordancia con el 
objetivo de la misión del colegio. 
 
La visión del colegio apunta a desarrollar en el estudiante aptitudes y valores que 
puedan ser puestos a disposición de la sociedad con respeto y práctica de 
principios éticos de convivencia y servicio, siendo la educación física una 
herramienta primordial que pueda garantizar un aporte en la formación del 
estudiante. 
 
6.2 FUNDAMENTOS DE LA INTERVENCIÓN PROPUESTA 
 
6.2.1 FUNDAMENTO SOCIOLÓGICO 
 
Se pretende como complemento a la Misión y Visión de la institución educativa en 
mención, propender por contribuir con el desarrollo de la práctica del ejercicio en 
el adulto mayor, así como esquemas de inclusión y participación en las clases de 
Educación Física, siendo este un ejemplo a seguir en la sociedad y que a su vez 
genere en los adultos mayores y sus compañeros de clase, autoestima, 
integración, inclusión y un estilo de vida saludable y pleno. 
 
6.2.2 FUNDAMENTO PEDAGÓGICO 
 
El trabajo tiene como fundamento los contenidos propios de la Educación Física 
según las tendencias axiológicas y de habilidades básicas. Se busca que la 
intervención pedagógica este basada en la enseñanza para la comprensión.  
 
En el caso de la educación física y la enseñanza para la comprensión es relevante 
tomar como referencia el trabajo de David Perkins, este autor considera que 
comprender es en últimas la capacidad de pensar y actuar de forma flexible. Esta 
teoría propone un desarrollo metodológico basado en temas como: metas de 
comprensión, desempeños de comprensión y valoración continúa. 
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6.2.3 FUNDAMENTO AXIOLÓGICO 
 
Teniendo en cuenta las observaciones realizadas, se considera importante 
promover por medio de las clases de educación física la propuesta de actividad 
física y particularmente de ejercicio físico enfocada al adulto mayor, con el 
propósito de disminuir los niveles de sedentarismo, que a su vez en trabajos de 
conjunto se realicen actividades que fortalezcan vínculos de respeto, valores 
éticos, cuidado por el cuerpo y dar a entender que el adulto mayor también hace 
parte de la sociedad y a este proponerle que la actividad física es sinónimo de 
salud. 
 
6.2.4 FUNDAMENTO PSICOMOTOR 
 
En la práctica del ejercicio físico es necesario generar en el alumno, no 
únicamente refuerzos en la parte motriz, sino también que se estimule a través de 
la enseñanza para la comprensión el desarrollo de contenidos que tengan que ver 
con su pensamiento frente a una situación que afecte su estilo de vida, y así logre 
reflexionar sobre el entorno y pueda proponer alternativas que le permitan tener 
bienestar físico y mental. 
 
6.2.5 FUNDAMENTO DIDÁCTICO – METODOLÓGICO 
 
Como metodología de enseñanza – aprendizaje se empleará el método que 
implique cognoscitivamente al alumno “descubrimiento guiado”, según lo 
propuesto por (Bruner, 1960)87. 
 
 
 
                                            
87 BRUNER, Jerome Seymour. 1960. BRUNER, y el aprendizaje por descubrimiento guiado. En línea]  [Citado 
el: 15 de mayo de 2014] Internet: (cmapserver.unavarra.es/servlet/SBReadResourceServlet?rid...2327) 
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Se propone en cada sesión un ejercicio según la planificación de la clase para que 
lo realice un adulto mayor, el objetivo es que todo el grupo logre realizar la 
actividad o las actividades que sea del caso, para que el estudiante se sienta 
protagonista de la clase y así todo el grupo esté dispuesto a trabajar y lograr la 
culminación de dichas tareas con éxito y el adulto mayor no deserte de la 
actividad. 
 
El instructor debe intentar y animar a los estudiantes a que descubran principios 
por sí mismos. El instructor y el estudiante deben tener un diálogo activo88. 
 
- El alumno es capaz de hacer pequeños hallazgos que lo llevarán al 
descubrimiento de un concepto. 
 
- El profesor está dispuesto a esperar la respuesta tanto tiempo como el alumno 
necesite para encontrarla. 
 
- El profesor confía en la capacidad cognitiva del alumno. 
 
 
6.2.6  FUNDAMENTO DISCIPLINAR 
 
6.2.6.1 Ejercicio físico e inclusión 
 
El ejercicio físico y el deporte contribuyen decisivamente al bienestar de las 
personas y de la sociedad. No hay duda que una práctica de actividad física; 
incluido el ejercicio físico si lleva a cabo con la frecuencia, intensidad y duración 
adecuadas  conlleva a una vejez también saludable, y a que la personas adultos 
mayores se mantengan como miembros activos y creativos de la sociedad. está 
encuadrada dentro de los modelos o estilos de vida saludables. Adicionalmente 
una vida activa y sana contribuye decisivamente a que los adultos mayores sean 
                                            
88 Ibíd.  
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incluidos en los diferentes escenarios de la escuela, tanto como estudiantes como 
en otros roles. 
 
6.3 OBJETIVO GENERAL 
 
Diseñar una propuesta de intervención pedagógica que permita la inclusión del 
adulto mayor en las clases de educación física  y así contribuir al mejoramiento en 
su vida personal y que su grupo lo acepte como miembro activo. 
 
6.3.1 OBJETIVOS ESPECÍFICOS 
 
- Infundir en los estudiantes la importancia de la inclusión del adulto mayor para 
que a su vez genere conciencia en las demás personas de su entorno fuera de 
la institución. 
  
- Reconocer el valor que tiene para el aprendizaje la capacidad  de comprender, 
pensar y actuar de manera flexible frente al conocimiento que el alumno posee 
 
- Utilizar las clases de Educación Física como herramienta que permita 
comprender en los estudiantes como crear lazos de compañerismo, respeto y 
tolerancia.  
 
- Mejorar por medio de ejercicios prácticos la motricidad en el adulto mayor, así 
como a los estudiantes que carezcan de un dominio corporal pleno. 
 
- Educar a los estudiantes para crear en ellos la importancia de incluir al adulto 
mayor y que contribuyan a mejorar su actividad física y ejercicio físico que ha 
sido disminuido con el avance de la edad.  
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6.4 METAS DIDÁCTICAS 
 
- El adulto mayor se preocupa por su actividad física y emocional. Está 
interesado en practicar ejercicios físicos guiados.  
 
- El estudiante (adulto mayor) conoce el concepto y características del ejercicio 
físico y la inclusión para aplicarlos en su diario vivir. 
 
- El estudiante asume una responsabilidad frente a su actividad física. 
 
- Reconoce el estudiante los beneficios y consecuencias que conlleva una 
práctica regular del ejercicio.   
 
- En situaciones de juego el alumno respeta la diferencia en el ámbito de juego. 
 
- El estudiante acepta situaciones de derrota con serenidad y comprensión.   
 
- Se adapta el adulto mayor fácilmente a las explicaciones y ejercicios 
propuestos. 
 
- Muestra el estudiante una actitud de disposición frente a los temas manejados 
en clase. 
 
- El estudiante trata con amabilidad y respeto a sus compañeros y más aún al 
adulto mayor. 
 
- El alumno asume la educación física como una oportunidad de mejorar su 
condición física y mental. 
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6.5 SECUENCIA DE CONTENIDOS 
 
El propósito de la intervención pedagógica consiste en llevar a cabo una serie de 
procedimientos por medio de cuatro fases establecidas en la “Enseñanza para la 
Comprensión”, estas fases como ya se mencionó son; metas de comprensión, 
desempeños de comprensión y evaluación diagnóstica continua, las cuales 
buscan a través de hilos conductores (actividad física, ejercicio físico, e inclusión) 
la comprensión e importancia acerca de incluir al adulto mayor en las clases de 
educación física.  
 
A continuación se enumeran de manera específica los contenidos basados en la 
Enseñanza para la Comprensión mediante el ejercicio físico para la inclusión del 
estudiante “adulto mayor”. Se presentan los talleres a realizar durante el periodo 
lectivo que servirán como herramienta para el desarrollo de la investigación, lo 
anterior con la finalidad de evidenciar al final de la intervención los avances que se 
consiguieron con los estudiantes en cuanto a la comprensión de la inclusión al 
adulto mayor en las clases de educación física. 
  
  
Tabla 2. Programación de Actividades de la intervención pedagógica. 
“Mediante la Actividad Física Incluir al Adulto Mayor” 
 
ACTIVIDAD OBJETIVO METODOLOGIA DURACION  
1. Presentació
n del 
Proyecto  
 
Informar a los estudiantes 
sobre la propuesta 
planteada para la 
inclusión del adulto 
mayor en las clases de 
educación física. 
1 FASE : 
(TOPICOS 
GENERATIVOS) 
 Enseñanza para la 
comprensión 
 
45 minutos 
2. ¿Sabe 
usted que 
es la 
Inclusión? 
 
Identificar conocimientos 
previos con relación al 
tema y  posteriormente 
brindar información 
general de la Inclusión, 
su importancia de 
acuerdo a las 
experiencias  
1 FASE : 
(TOPICOS 
GENERATIVOS) 
 Enseñanza para la 
comprensión 
45 minutos 
3. ¿Qué es la 
Ejercicio 
Físico? 
 
Identificar conocimientos 
previos con relación al 
tema y  posteriormente 
brindar información 
general del Ejercicio 
Físico, sus beneficios de 
acuerdo a las 
experiencias  
1 FASE : 
(TOPICOS 
GENERATIVOS) 
 Enseñanza para la 
comprensión 
45 minutos 
4. ¿Qué 
entiende 
por 
Exclusión? 
Identificar conocimientos 
previos con relación al 
tema y  posteriormente 
brindar información 
general sobre Exclusión, 
sus causas de acuerdo a 
las experiencias 
1 FASE : 
(TOPICOS 
GENERATIVOS) 
- Enseñanza para la 
comprensión 
30 minutos 
5. Ejercicio 
Físico e 
Inclusión  
Conceptualizar Ejercicio 
Físico e Inclusión y su 
relación con los hilos 
conductores (Condición 
2 FASE : (METAS 
DE 
COMPRENSIÓN) 
- Enseñanza para la 
45 minutos 
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Física, sedentarismo e 
Inclusión)  
comprensión  
Recurso: 
- Video  
- Charla de 
socialización 
6. Desarrollo 
de clase 
práctica 
enfocada al 
ejercicio 
físico como 
herramienta 
medio el 
baloncesto. 
Implementar el tema de 
actividad física utilizando 
juego pre-deportivo que 
proporcione en los 
estudiantes comprensión 
y reflexión acerca de la 
importancia de la misma 
en su vida cotidiana 
 
3 FASE : 
(DESEMPEÑOS DE 
COMPRENSIÓN) 
- Enseñanza para la 
comprensión  
Recurso: 
- Cancha de 
microfútbol 
- Pito 
- Balón 
- Cronómetro 
- Charla de 
socialización 
45 minutos 
7.  Desarrollo 
de clase 
práctica 
enfocada a 
la inclusión 
por medio 
del Fútbol. 
Implementar el tema de 
inclusión utilizando como 
herramienta el juego  
balón mano con la 
finalidad que proporcione 
en los estudiantes 
comprensión y reflexión 
acerca de la importancia 
de la misma en su vida 
cotidiana 
3 FASE : 
(DESEMPEÑOS DE 
COMPRENSIÓN) 
Enseñanza para la 
comprensión  
Recurso: 
- Cancha de 
microfútbol 
- Cronómetro 
- Charla de 
socialización 
45 minutos 
8. Desarrollo 
de clase 
práctica 
Implementar la 
importancia de la 
inclusión del adulto 
mayor, con el fin de 
3 FASE : 
(DESEMPEÑOS DE 
COMPRENSIÓN) 
Enseñanza para la 
 45 minutos 
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enfocada a 
la inclusión 
del adulto 
mayor por 
medio del 
balón mano 
proporcionar en los 
estudiantes comprensión 
y reflexión acerca de la 
importancia del adulto 
mayor en la vida 
cotidiana utilizando como 
herramienta el juego del 
balón mano  
comprensión  
Recurso: 
- Cancha de 
microfútbol 
- Pito 
- Cronómetro 
- Charla de 
socialización 
9. Adulto 
Mayor, 
ejercicio 
físico e 
inclusión 
Desarrollar exposición 
donde se relacionen los 
tres conceptos (Adulto 
Mayor, ejercicio físico e 
inclusión 
) 
3 FASE : 
(DESEMPEÑOS DE 
COMPRENSIÓN) 
Enseñanza para la 
comprensión  
Recurso: 
- Exposición  
- Folletos 
- Aula de clase 
- Charla de 
socialización 
 
50 minutos 
10. Evaluación 
Diagnostica 
continua 
(Retroalime
ntación de 
los 
aprendizaje
s adquiridos 
en las 
sesiones  
6,7 y 8 ) 
 
Verificar el nivel de 
apropiación por parte de 
los estudiantes frente a 
los conceptos dados 
durante las sesiones 
iníciales  
 
4 FASE : 
(EVALUACION 
DIAGNOTICA 
CONTINUA) 
Enseñanza para la 
comprensión  
 
45 minutos 
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11. Evaluación 
Diagnostica 
continua  
 
Retroalimen
tación 
Docente- 
alumno 
Retroalimentación sobre 
conceptos que generen 
dudas en los estudiantes 
para la comprensión 
completa de adulto 
mayor, ejercicio físico, 
inclusión y exclusión. 
 
4 FASE : 
(EVALUACION 
DIAGNOTICA 
CONTINUA) 
Enseñanza para la 
comprensión  
 
45 minutos 
12. Evaluación 
diagnostica 
continua 
Retroalimen
tación final. 
Realizar exposición por 
parte de los estudiantes 
acerca del tema para 
identificar la incidencia 
que tuvo la propuesta 
 
Concluir propuesta 
pedagógica a través de la 
evaluación final del 
proceso. 
4 FASE : 
(EVALUACION 
DIAGNOTICA 
CONTINUA) 
Enseñanza para la 
comprensión  
- Exposición Video 
vean 
45 minutos 
 
Fuente: Elaborado por el autor (2015). 
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7 CONCLUSIONES 
 
 
Después de haber puesto en práctica la propuesta de intervención pedagógica 
mediante el ejercicio físico para lograr la inclusión de los adultos mayores en las 
clases de educación física, estableciendo oportunamente las mediciones y 
comparando los resultados de esta se llegó a las siguientes conclusiones: 
 
Los fundamentos teóricos analizados permiten determinar la incidencia en la 
inclusión de la población adulto mayor en las clases de educación física de la 
Institución Educativa Distrital Antonio Nariño, con la propuesta de intervención 
pedagógica mediante el ejercicio físico. En efecto, el ejercicio físico es una forma 
de que las personas de este grupo de edad se mantengan activos, felices 
integrados, pero es adicionalmente una herramienta que puede ser fácilmente 
aprovechada por la escuela inclusiva.  
 
La aplicación inicial de encuestas a la población objetivo determinó un índice bajo 
de aceptación del adulto mayor hacia el ejercicio físico. Pero al aplicar la 
propuesta de intervención mediante el ejercicio físico, las personas adultos 
mayores mostraron mayor  interés en participar en las clases y sus compañeros 
de otras edades mostraron interés en  realizarlos con ellos, lo cual es una señal de 
avance importante hacia la inclusión de las personas objeto de la intervención en 
las clases de educación física. 
 
De otra parte, se destaca la efectividad del método de investigación-acción pues a 
través del descubrimeitno guiado los estudiante fueron construyendo los 
conceptos necesarios para valorar mucho más el ejercicio físico como mecanismo 
para mantener una vida activa sin importa la edad, así como una forma de 
mantenerse activos y vinculados positivamente a la sociedad. 
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Anexo 1. Diarios de Campo 
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Anexo 2. Taller de actividad física para la inclusión del estudiante adulto 
mayor para desarrollar en las clases de educación física del Instituto 
Educativo Distrital Antonio Nariño 
 
 
Ilustración 1.  Actividad física para la inclusión del estudiante adulto mayor 
 
  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Fuente: Tomado de Google Imágenes 
 
SESIÓN NRO. 1 
 
Fecha: 14 de Marzo de 2013  
Tema: Presentación del Proyecto 
Objetivo: Informar a los estudiantes sobre la propuesta planteada para la inclusión 
del adulto mayor en las clases de educación física  
Recursos: Salón de clase. 
Interpretación- reflexión: Los estudiantes mostraron gran interés debido a que 
algunos de sus compañeros son adultos y desconocen los beneficios que conlleva 
la inclusión del adulto mayor para que este se sienta miembro activo y parte de la 
sociedad mediante la actividad física.  
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Descripción: En el aula de clase se da a conocer el proyecto investigativo, la 
finalidad del mismo y la propuesta pedagógica que se implementara para llevar a 
cabo la comprensión de la inclusión del adulto mayor en las clases de educación 
física. 
 
SESIÓN NRO. 2 
 
Fecha: 04 de Abril de 2013 
Tema: ¿Sabe usted que es la Inclusión? 
Objetivo: Identificar conocimientos previos con relación al tema y  posteriormente 
brindar información general sobre la inclusión, sus beneficios para el adulto mayor 
de acuerdo a las experiencias. 
Recursos: Aula de clase, hojas, bolígrafos.  
Interpretación- Reflexión: Los estudiantes se mostraron activos frente al tema 
pero con grandes dudas acerca del concepto de inclusión ya que no sabían cómo 
plasmarlos en la hoja de las preguntas, también se mostraron receptivos frente a 
la información dada por los docentes en formación.  
Descripción: En el salón de clase se realiza un taller de 5 preguntas individual 
con el fin de conocer que dominio del tema tienen los estudiantes con respecto a 
la inclusión, posteriormente se realiza una retroalimentación del tema por parte de 
los docentes con una socialización entre todo el grupo. 
 
PREGUNTAS ORIENTADORAS 
1. ¿Qué es Inclusión? 
2. ¿Describa la importancia de Incluir a cualquier persona en una actividad de 
grupo? 
3. ¿A Cuántas personas se deben excluir para realizar cualquier actividad en 
la clase? 
4. ¿Qué relación tiene  actividad física con educación física? 
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5. ¿Cómo ayudaría usted al adulto mayor a participar en las clases de 
educación física? 
 
SESIÓN NRO 3. 
 
Fecha: 11 de Abril de 2013 
Tema: ¿Qué es la Actividad Física? 
Objetivo: Identificar conocimientos previos con relación al tema y  posteriormente 
brindar información general sobre actividad física, sus beneficios de acuerdo a las 
experiencias 
Recursos: Aula de clase, hojas, bolígrafos. 
Interpretación- Reflexión: Los estudiantes se mostraron activos frente al tema 
pero con grandes dudas acerca del concepto de actividad física ya que no sabían 
cómo plasmarlos en la hoja de las preguntas, también se mostraron receptivos 
frente a la información dada por los docentes en formación.  
Descripción: En el salón de clase se realiza un taller de 4 preguntas individual 
con el fin de conocer que dominio del tema tienen los estudiantes con respecto a 
la actividad física, posteriormente se realiza una retroalimentación del tema por 
parte de los docentes con una socialización entre todo el grupo. 
 
Ilustración 2. Adulto mayor y la inclusión 
 
 
Fuente: Tomado de Google Imágenes 
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PREGUNTAS ORIENTADORAS 
1. ¿Qué es la actividad física? y ¿qué es el ejercicio físico? 
2. ¿Qué consecuencias conlleva una vida sin actividad física? 
3. ¿Proponga desde su conocimiento como realizar actividades físicas en 
clase? 
4. ¿Enuncie dos beneficios para el adulto mayor y para cualquier persona 
cuando realiza actividad física?  
 
SESIÓN NRO. 4 
 
Fecha: 25 de Abril de 2013 
Tema: ¿Qué entiende por Exclusión? 
Objetivo: Identificar conocimientos previos con relación al tema y  posteriormente 
brindar información general sobre exclusión, sus causas y efectos de acuerdo a 
las experiencias 
Recursos: Aula de clase, hojas, bolígrafos. 
Interpretación- Reflexión: Los estudiantes se mostraron activos frente al tema 
pero con grandes dudas acerca del concepto de exclusión, también se mostraron 
receptivos frente a la información dada por los docentes en formación.  
Descripción: En el salón de clase se realiza un taller de cinco (5) preguntas 
individual con el fin de conocer que dominio del tema tienen los estudiantes con 
respecto a la exclusión, posteriormente se realiza una retroalimentación del tema 
por parte de los docentes con una socialización entre todo el grupo. 
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Ilustración 3. El adulto mayor y la exclusión 
 
 
Fuente: Tomado de Google Imágenes 
 
 
PREGUNTAS ORIENTADORAS 
1. ¿Qué es exclusión? 
2. ¿Conoce usted cuando hay exclusión? 
3. ¿Conoce usted cual es la principal causa o factor de exclusión? 
4. ¿Enuncie cuáles son las consecuencias de la exclusión? 
5. ¿Enuncie en donde se puede presentar exclusión? 
 
SESIÓN NRO. 5 
 
Fecha: 02 de Mayo de 2013  
Tema: 5 Actividad Física, ejercicio físico  e Inclusión 
Objetivo: Conceptualizar sobre actividad física, ejercicio físico e inclusión y su 
relación con los hilos conductores (Condición Física, exclusión e Inclusión) 
Recursos: Sala de Audiovisuales (Video) 
Interpretación- Reflexión: Los estudiantes se mostraron atentos y con buena 
disposición frente al tema de actividad física e inclusión, se evidencio interés por el 
video proyectado. Al término del video se realizó una mesa redonda donde se dio 
a lugar los puntos de vista de los estudiantes con respecto al tema trabajado. 
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Descripción: Nos dirigimos al salón de audiovisuales donde se proyectó un video 
sobre actividad física, exclusión e inclusión con duración de 25 minutos, 
posteriormente los estudiantes se ubicaron en mesa redonda donde tuvo lugar una 
charla guiada con su respectivo moderador. Lo anterior fue dirigido por parte de 
los estudiantes. 
 
SESIÓN NRO 6 
 
Fecha: 09 de Mayo de 2013 
Tema: 6. Desarrollo de clase práctica enfocada al ejercicio físico como 
herramienta medio el baloncesto. 
Objetivo: Implementar el tema de actividad física y el ejercicio utilizando juego 
pre-deportivo del baloncesto con el fin de proporcionar en los estudiantes 
comprensión y reflexión acerca de la inclusión al adulto mayor y la importancia de 
la misma en su vida cotidiana. 
Recursos: Cancha de microfútbol, pito, cronómetro, balones de baloncesto. 
Interpretación- Reflexión: En la ejecución de la actividad los estudiantes 
participaron activamente, identificaron como pueden incluir al adulto mayor y como 
puede contribuir a bajar la incidencia de la exclusión al mismo y en la charla de 
socialización expusieron como se sintieron a la hora de realizar la actividad 
recreativa. 
Descripción: Juego pre-deportivo aplicado al baloncesto (ejercicios con variantes) 
1. Caminar o correr por el campo y a una señal (visual, auditiva); pararse, cambiar 
de dirección, girar, sentarse etc.   
 2. Caminar por el campo lanzando el balón hacia arriba, hacia abajo, 
lateralmente, etc.   
 3. Moverse por el campo haciendo rodar el balón con una u otra mano. Lo mismo 
con el pie.   
 4. Lanzar el balón al aire lo más alto posible y cogerlo., la idea es que el grupo 
identifique en cada ejercicio en los intervalos de descansó que adulto realiza o se 
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le dificulta el ejercicio y al final socializar las causas y sustentar si hubo exclusión o 
deserción por el estudiante adulto mayor o por los estudiantes o el docente en 
formación. 
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Anexo 3. Encuesta sobre ejercicio físico e inclusión del adulto mayor (sin y 
con intervención). 
 
Encuesta 1. Ejercicio físico e inclusión del adulto mayor (sin intervención). 
 
Contenido de la encuesta: 
 
Adulto Mayor 
 
1. ¿El adulto mayor puede realizar ejercicios físicos?  SI NO 
2. ¿Sabe cuánto tiempo de ejercicio físico puede hacer un adulto mayor al 
día?  
                                                                                                SI      NO                                                                           
3. ¿Usualmente observa usted a los adultos mayores realizar ejercicio físico?
                                       SI NO 
Inclusión 
4. ¿Cómo compañero del adulto mayor en algún momento lo ha excluido de 
alguna actividad en las clases de educación física?           SI NO 
5. ¿Cuándo se solicita un ejercicio por parejas busca a un compañero adulto 
mayor para que sea su pareja?                                               SI NO 
6. ¿En algún momento ha sido testigo de rechazo o exclusión de un 
compañero adulto mayor?                SI NO 
7. ¿Ha tratado de incluir a un compañero adulto mayor en los ejercicios 
propuestos en las clases de educación física por iniciativa propia?  
         SI NO 
Ejercicio Físico 
8. ¿Realiza ejercicio físico con frecuencia?               SI NO 
9. ¿Se siente en aptitud física y mental para responder adecuadamente a un 
ejercicio físico?       SI NO 
10. ¿Sabe usted si la Institución cuenta con algún programa para promover el 
ejercicio físico?                     SI NO                                                     
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Enseñanza para la comprensión 
11. ¿Comprende el significado de; inclusión y exclusión?  SI NO 
12. ¿Comprende los beneficios que tiene la práctica de ejercicio físico de forma 
regulada por el adulto mayor?                SI NO 
13. ¿Comprende la importancia y los beneficios que constituyen incluir al adulto 
mayor en las clases de educación física?              SI NO 
14. ¿Creé usted que en la Institución se deban promover  talleres y actividades 
enfocados hacia la comprensión y la importancia de la inclusión al adulto 
mayor?                                                                    SI NO 
15. ¿Considera que cuenta con la capacidad de argumentar acerca de las 
causas y beneficios de incluir o excluir al adulto mayor en las clases de 
educación física?               SI NO 
 
 
Tabulación de resultados encuesta 1 (sin intervención) 
 
Se encuestaron un total de 35 personas, de las cuales seis (6) pueden clasificarse 
por su edad como adultos mayores, aunque algunos de ellos no se reconocen 
como tal. 
 
Tabla 3. Resultados encuesta 1. Ejercicio físico e inclusión al adulto mayor 
(sin intervención) 
 
No. PREGUNTA 
RESPUESTAS 
SI % NO % Total 
1 
¿El adulto mayor puede realizar 
ejercicios físicos? 
9 26% 26 74% 35 
2 ¿Sabe cuánto tiempo de ejercicio físico 
puede hacer un adulto mayor al día? 
0 0% 35 100% 35 
3 
¿Usualmente observa usted a los 
adultos mayores realizar ejercicio 
físico? 
8 23% 27 77% 35 
4 
¿Cómo compañero del adulto mayor en 
algún momento lo ha excluido de 
alguna actividad en las clases de 
educación física? 
26 74% 9 26% 35 
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5 
¿Cuándo se solicita un ejercicio por 
parejas busca a un compañero adulto 
mayor para que sea su pareja? 
8 23% 27 77% 35 
6 
¿En algún momento ha sido testigo de 
rechazo o exclusión de un compañero 
adulto mayor? 
12 34% 23 66% 35 
7 
¿Ha tratado de incluir a un compañero 
adulto mayor en los ejercicios 
propuestos en las clases de educación 
física por iniciativa propia? 
6 17% 29 83% 35 
8 ¿Realiza ejercicio físico con frecuencia? 11 31% 24 69% 35 
9 
¿Se siente en aptitud física y mental 
para responder adecuadamente a un 
ejercicio físico? 
3 9% 32 91% 35 
10 
¿Sabe usted si la Institución cuenta con 
algún programa para promover el 
ejercicio físico? 
0 0% 35 100% 35 
11 ¿Comprende el significado de; inclusión 
y exclusión? 
2 6% 33 94% 35 
12 
¿Comprende los beneficios que tiene la 
práctica de ejercicio físico de forma 
regulada por el adulto mayor? 
4 11% 31 89% 35 
13 
¿Comprende la importancia y los 
beneficios que constituyen incluir al 
adulto mayor en las clases de 
educación física? 
3 9% 32 91% 35 
14 
¿Creé usted que en la Institución se 
deban promover  talleres y actividades 
enfocados hacia la comprensión y la 
importancia de la inclusión al adulto 
mayor? 
28 80% 7 20% 35 
15 
¿Considera que cuenta con la 
capacidad de argumentar acerca de las 
causas y beneficios de incluir o excluir 
al adulto mayor en las clases de 
educación física? 
1 3% 34 97% 35 
Fuente: elaboración propia según resultados de la encuesta. 
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Análisis de resultados de la encuesta 1 (sin intervención) 
 
A continuación se relacionarán los resultados de la Encuesta 1, para cada una de 
las preguntas. 
 
Gráfica 3. Encuesta sin intervención: ¿el adulto mayor puede realizar 
ejercicios físicos? 
 
Fuente: elaboración propia a partir de los resultados de la encuesta. 
 
 
Como se observa el 74% de los encuestados consideró que los adultos mayores 
no pueden realizar ejercicio físico, lo que es consistente con algunas de las teorías 
que indican que con la llegada a esta edad se presenta una desvinculación o una 
menor interacción entre el individuo que envejece y el resto de la sociedad. De 
alguna manera, se considera el final de la vida destinada únicamente a esperar la 
muerte y no tener nuevas expectativas, se considera incluso que el ejercicio es 
perjudicial y puede acarrear enfermedades y traumatismos. 
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Gráfica 4. Encuesta sin intervención: ¿sabe cuánto tiempo de ejercicio físico 
puede hacer un adulto mayor al día? 
 
Fuente: elaboración propia a partir de los resultados de la encuesta. 
 
Ante la pregunta de si se ¿sabe cuánto tiempo de ejercicio físico puede hacer un 
adulto mayor al día?, como se observa el desconocimiento es total (100%), 
representando un reto muy importante para la intervención.  
 
Gráfica 5. Encuesta sin intervención: ¿Usualmente observa usted a los 
adultos mayores realizar ejercicio? 
 
Fuente: elaboración propia a partir de los resultados de la encuesta. 
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La tercera pregunta de la encuesta tuvo un porcentaje de respuestas positivas 
únicamente del 23%, es decir que  ocho (8) personas encuestadas habían visto 
regularmente a los adultos mayores realizar ejercicios físicos, si bien no es un 
porcentaje mayoritario brinda una idea de que en el entorno de los encuestados y 
particularmente en el curso de la práctica algunos adultos mayores realizan 
ejercicios físicos, situación que debe ser explorada en la intervención pedagógica.  
 
Gráfica 6. Encuesta sin intervención: ¿Cómo compañero del adulto mayor en 
algún momento lo ha excluido en las clases de educación física? 
 
Fuente: elaboración propia a partir de los resultados de la encuesta. 
 
 
El reconocimiento de actos de exclusión por parte del 74% de los encuestados (26 
personas) es muestra, nuevamente, de la desvinculación del anciano de las 
actividades cotidianas y de la sociedad y de la incapacidad de la Institución 
Educativa para integrar positivamente a estas personas que han retomado su vida 
escolar.  
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Gráfica 7. Encuesta sin intervención: ¿Cuándo se solicita un ejercicio por 
parejas busca a un compañero adulto mayor para que sea su pareja? 
 
Fuente: elaboración propia a partir de los resultados de la encuesta. 
 
La respuesta a la pregunta (5), a la cual el 77% de los encuestados respondió que 
no refuerza la idea de cierta exclusión en el grupo hacia las personas adultos 
mayores, por lo que la intervención pedagógica tiene que propender por alterar 
esta situación. En la mayoría de los casos esta respuesta presentaba 
justificaciones adicionales relacionadas con no querer “dañar al adulto mayor”. 
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Gráfica 8. Encuesta sin intervención: ¿En algún momento ha sido testigo de 
rechazo o exclusión de un compañero adulto mayor?            
 
Fuente: elaboración propia a partir de los resultados de la encuesta. 
 
Las respuestas a la pregunta (6), donde prima la respuesta NO (66%) sobre si se 
ha sido testigo de rechazo o exclusión hacia compañeros adultos mayores, es un 
poco extraña, pues es contraria a un escenario de exclusión. No obstante, se ha 
interpretado aquí como una falta de reconocimiento de lo que significa la 
exclusión, teniendo en cuenta, que las demás respuestas a la encuesta si lo 
confirman. Adicionalmente, el porcentaje no abrumadoramente superior como en 
el caso de las otras preguntas. 
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Gráfica 9. Encuesta sin intervención: ¿Ha tratado de incluir a un compañero 
adulto mayor en los ejercicios propuestos en las clases de educación física 
por iniciativa propia?  
 
 
Fuente: elaboración propia a partir de los resultados de la encuesta. 
 
Las respuestas a la pregunta (7), nuevamente tuvieron una inclinación del 83% 
hacia la exclusión, esto junto con las otras respuestas que indican algo similar, 
abren un campo de oportunidad importante para que la intervención pedagógica 
modifique o inicie el camino del cambio a esta situación. 
 
Gráfica 10. Encuesta sin intervención: ¿Realiza ejercicio físico con 
frecuencia? 
 
Fuente: elaboración propia a partir de los resultados de la encuesta. 
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Si bien las respuestas a la pregunta (8) se podrían haber clasificado según si el 
encuestado es o no adulto mayor, esto no se hizo, porque la intervención 
propende por la inclusión del adulto mayor a través del ejercicio físico. De manera 
que, lograr que después de la intervención más personas realicen ejercicio físico o 
digan hacerlo sería una muestra de avances positivos hacia la inclusión. 
 
Gráfica 11. Encuesta sin intervención: ¿Se siente en aptitud física y mental 
para responder adecuadamente a un ejercicio físico? 
 
Fuente: elaboración propia a partir de los resultados de la encuesta. 
 
Ante la pregunta (11), 32 de los encuestados, es decir el 91%, sin importar su 
edad  manifestaron NO sentirse en aptitud física y mental para responder a un 
ejercicio físico. Es una meta que esta situación cambie o por lo menos se 
muestren intenciones de cambio a través de la intervención pedagógica.  
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Gráfica 12. Encuesta sin intervención: ¿Sabe usted si la Institución cuenta 
con algún programa para promover el ejercicio físico?       
 
Fuente: elaboración propia a partir de los resultados de la encuesta. 
 
Como se observa el 100% de las personas encuestadas manifestó no saber si la 
institución cuenta con algún programa para promover el ejercicio físico. 
 
Gráfica 13. Encuesta sin intervención: ¿Comprende el significado de; 
inclusión y exclusión?  
 
Fuente: elaboración propia a partir de los resultados de la encuesta. 
 
Como se puede apreciar en la gráfica el 94% de las personas encuestadas, es 
decir 33, afirmaron no tener claros los conceptos de inclusión y exclusión. 
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Gráfica 14. Encuesta sin intervención: ¿Comprende los beneficios que tiene 
la práctica de ejercicio físico de forma regulada por el adulto mayor? 
 
Fuente: elaboración propia a partir de los resultados de la encuesta. 
 
Como se aprecia en la Gráfica, el 89% de los encuestados dijo no comprender los 
beneficios del la práctica de ejercicio en forma regulada, por parte del adulto 
mayor. 
 
Gráfica 15. Encuesta sin intervención: ¿Comprende la importancia y los 
beneficios que constituyen incluir al adulto mayor en las clases de 
educación física? 
 
Fuente: elaboración propia a partir de los resultados de la encuesta. 
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Adicionalmente el 91% de los encuestados dijo no comprender los beneficios que 
constituye incluir al adulto mayor en las clases de educación física. 
 
Gráfica 16. Encuesta sin intervención: ¿Creé usted que en la Institución se 
deban promover  talleres y actividades enfocados hacia la comprensión y la 
importancia de la inclusión al adulto mayor?            
 
 
Fuente: elaboración propia a partir de los resultados de la encuesta. 
 
Es muy importante, observar que el 80% de las personas encuestadas 
consideraron que la institución debía promover talleres y actividades enfocados 
hacia la comprensión y a la importancia de la inclusión al adulto mayor, lo que 
refleja una carencia importante que debe ser atendida. 
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Gráfica 17. Encuesta sin intervención: ¿Considera que cuenta con la 
capacidad de argumentar acerca de las causas y beneficios de incluir o 
excluir al adulto mayor en las clases de educación física?          
 
 
 
Fuente: elaboración propia a partir de los resultados de la encuesta. 
 
 
Finalmente,  a la pregunta (15) de la encuesta, sobre si el encuestado se 
consideraba con la capacidad de argumentar acerca de las causas y beneficios de 
incluir o excluir al adulto mayor en las clases de educación física, la mayoría de los 
encuestados (el 97%) dijo que no. Así las cosas el reto más importante es generar 
los espacios en las clases para que esto cambie. 
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Encuesta 2. Ejercicio físico e inclusión del adulto mayor (con intervención). 
 
 
La siguiente encuesta tiene como objetivo identificar el grado de conocimiento y 
comprensión acerca de la importancia de la inclusión al adulto mayor en las clases 
de educación física una vez implementada la intervención. 
 
Adulto Mayor 
1. ¿El adulto mayor puede realizar ejercicios físicos?  SI NO 
2. ¿Sabe cuánto tiempo de ejercicio físico puede hacer un adulto mayor al 
día?  
                                                                                                SI      NO                                                                           
3. ¿Usualmente observa usted a los adultos mayores realizar ejercicio físico?
                                      SI     NO 
 
Inclusión 
4. ¿Cómo compañero del adulto mayor en algún momento lo ha excluido de 
alguna actividad en las clases de educación física?             SI    NO 
5. ¿Cuándo se solicita un ejercicio por parejas busca a un compañero adulto 
mayor para que sea su pareja?                                              SI   NO 
6. ¿En algún momento ha sido testigo de rechazo o exclusión de un 
compañero adulto mayor?                  SI    NO 
7. ¿Ha tratado de incluir a un compañero adulto mayor en los ejercicios 
propuestos en las clases de educación física por iniciativa propia?  
           SI    NO 
Ejercicio Físico 
8. ¿Realiza ejercicio físico con frecuencia?                SI    NO 
9. ¿Se siente en aptitud física y mental para responder adecuadamente a un 
ejercicio físico?       SI NO 
10. ¿Sabe usted si la Institución cuenta con algún programa para promover el 
ejercicio físico?                        SI NO                                                     
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Enseñanza para la comprensión 
11. ¿Comprende el significado de; inclusión y exclusión?  SI NO 
12. ¿Comprende los beneficios que tiene la práctica de ejercicio físico de forma 
regulada por el adulto mayor?                SI     NO 
13. ¿Comprende la importancia y los beneficios que constituyen incluir al adulto 
mayor en las clases de educación física?              SI     NO 
14. ¿Creé usted que en la Institución se deban promover  talleres y actividades 
enfocados hacia la comprensión y la importancia de la inclusión al adulto 
mayor?                                                                    SI      NO 
15. ¿Considera que cuenta con la capacidad de argumentar acerca de las 
causas y beneficios de incluir o excluir al adulto mayor en las clases de 
educación física?                 SI      NO 
 
Tabulación de resultados encuesta 2 (con intervención) 
 
Tabla 4. Resultados Encuesta 2. Ejercicio físico e inclusión del adulto mayor 
(con intervención) 
 
No. PREGUNTA 
RESPUESTAS 
SI % NO % Total 
1 
¿El adulto mayor puede realizar 
ejercicios físicos? 
35 100% 0 0% 35 
2 
¿Sabe cuánto tiempo de ejercicio físico 
puede hacer un adulto mayor al día? 
30 86% 5 14% 35 
3 
¿Usualmente observa usted a los 
adultos mayores realizar ejercicio 
físico? 
26 74% 9 26% 35 
4 
¿Cómo compañero del adulto mayor en 
algún momento lo ha excluido de 
alguna actividad en las clases de 
educación física? 
2 6% 33 94% 35 
5 
¿Cuándo se solicita un ejercicio por 
parejas busca a un compañero adulto 
mayor para que sea su pareja? 
25 71% 10 29% 35 
6 
¿En algún momento ha sido testigo de 
rechazo o exclusión de un compañero 
adulto mayor? 
20 57% 15 43% 35 
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7 
¿Ha tratado de incluir a un compañero 
adulto mayor en los ejercicios 
propuestos en las clases de educación 
física por iniciativa propia? 
27 77% 8 23% 35 
8 ¿Realiza ejercicio físico con frecuencia? 22 63% 13 37% 35 
9 
¿Se siente en aptitud física y mental 
para responder adecuadamente a un 
ejercicio físico? 
29 83% 6 17% 35 
10 
¿Sabe usted si la Institución cuenta con 
algún programa para promover el 
ejercicio físico? 
34 97% 1 3% 35 
11 
¿Comprende el significado de; inclusión 
y exclusión? 
30 86% 5 14% 35 
12 
¿Comprende los beneficios que tiene la 
práctica de ejercicio físico de forma 
regulada por el adulto mayor? 
32 91% 3 9% 35 
13 
¿Comprende la importancia y los 
beneficios que constituyen incluir al 
adulto mayor en las clases de 
educación física? 
28 80% 7 20% 35 
14 
¿Creé usted que en la Institución se 
deban promover  talleres y actividades 
enfocados hacia la comprensión y la 
importancia de la inclusión al adulto 
mayor? 
35 100% 0 0% 35 
15 
¿Considera que cuenta con la 
capacidad de argumentar acerca de las 
causas y beneficios de incluir o excluir 
al adulto mayor en las clases de 
educación física? 
25 71% 10 29% 35 
 
Fuente: elaboración propia a partir de los resultados de la encuesta. 
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Análisis de resultados de la encuesta 2 
 
A continuación se relacionarán los resultados de la encuesta 2, para cada una de las 
preguntas. 
 
 
Gráfica 18. Encuesta con intervención: ¿el adulto mayor puede realizar 
ejercicios físicos? 
 
Fuente: elaboración propia a partir de los resultados de la encuesta. 
 
Después de la intervención el 100% de los estudiantes contestó que los adultos 
mayores si pueden realizar ejercicio físico. 
 
Gráfica 19. Encuesta con intervención: ¿Sabe cuánto tiempo de ejercicio 
físico puede hacer un adulto mayor al día?  
 
 
Fuente: elaboración propia a partir de los resultados de la encuesta. 
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Ante la pregunta si se ¿sabe cuánto tiempo de ejercicio físico puede hacer un 
adulto mayor al día?, el 86% de los estudiantes respondió que sí. Esto es una 
modificación importante, teniendo en cuenta que en la primera encuesta el 100% 
de los estudiantes dijo que no. 
 
Gráfica 20. Encuesta con intervención: ¿Usualmente observa usted a los 
adultos mayores realizar ejercicio? 
 
Fuente: elaboración propia a partir de los resultados de la encuesta. 
 
Frente a la pregunta (3) el 74% de los encuestados después de la intervención 
respondió que si había visto adultos mayores realizar ejercicio físico. Es probable, 
que en efecto, más adultos mayores en el entorno de los estudiantes practican 
ejercicio físico después de la intervención; pero también es posible que esta última 
haya generado más conciencia sobre la importancia de esto. 
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Gráfica 21. Encuesta con intervención: ¿Cómo compañero del adulto mayor 
en algún momento lo ha excluido en las clases de educación física? 
 
Fuente: elaboración propia a partir de los resultados de la encuesta. 
 
Después de la intervención el 94% de los encuestados dijo que no había excluido 
a sus compañeros adultos mayores. 
Gráfica 22. Encuesta con intervención: ¿Cuándo se solicita un ejercicio por 
parejas busca a un compañero adulto mayor para que sea su pareja? 
 
Fuente: elaboración propia a partir de los resultados de la encuesta. 
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Después de la intervención el 71% de los estudiantes contestó que sí busca a un 
compañero para que sea su pareja cuando se solicita realizar ejercicios en pareja. 
 
Gráfica 23. Encuesta con intervención: ¿En algún momento ha sido testigo 
de rechazo o exclusión de un compañero adulto mayor?            
 
Fuente: elaboración propia a partir de los resultados de la encuesta. 
 
La respuesta obtenida en la segunda encuesta a la pregunta que indaga al sobre 
si se ha sido testigo de la exclusión de un compañero adulto mayor, parece 
confirmar la hipótesis sobre que antes no se reconocía en qué consistía la 
exclusión y con la intervención pedagógica se tiene una mayor conciencia de ella. 
No obstante, este resultado resulta contradictorio con el objetivo de lograr una 
mayor inclusión del adulto mayor, aquí se considera positivo, en tanto el reconocer 
que otras personas excluyen al adulto puede ayudar a que el estudiante sea un 
promotor de cambio.  
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Gráfica 24. Encuesta con intervención: ¿Ha tratado de incluir a un 
compañero adulto mayor en los ejercicios propuestos en las clases de 
educación física por iniciativa propia? 
 
Fuente: elaboración propia a partir de los resultados de la encuesta. 
 
Después de la intervención el 77% de los estudiantes contestó que sí ha incluido 
al adulto mayor en los ejercicios propuestos en las clases de educación física. 
 
Gráfica 25. Encuesta con intervención: ¿Realiza ejercicio físico con 
frecuencia? 
 
Fuente: elaboración propia a partir de los resultados de la encuesta. 
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Después de la intervención el 63% de los estudiantes contestó que sí realiza 
ejercicio físico con frecuencia. 
 
 
Gráfica 26. Encuesta con intervención: ¿Se siente en aptitud física y mental 
para responder adecuadamente a un ejercicio físico? 
 
Fuente: elaboración propia a partir de los resultados de la encuesta. 
 
Después de la intervención el 83% de los estudiantes contestó que sí se siente 
con actitud física y mental para responder adecuadamente a un ejercicio físico. 
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Gráfica 27. Encuesta con intervención: ¿Sabe usted si la Institución cuenta 
con algún programa para promover el ejercicio físico?       
 
Fuente: elaboración propia a partir de los resultados de la encuesta. 
 
Después de la intervención el 97% de los estudiantes contestó que sí sabe de 
algún programa para promover el ejercicio físico. 
 
 
Gráfica 28. Encuesta con intervención: ¿Comprende el significado de; 
inclusión y exclusión?  
 
Fuente: elaboración propia a partir de los resultados de la encuesta. 
 
97%
3%
0% 50% 100% 150%
Sí
No
10. ¿Sabe usted si la Institución cuenta con 
algún programa para promover el ejercicio 
físico?
35
0
86%
14%
0% 20% 40% 60% 80% 100%
Sí
No
11. ¿Comprende el significado de; inclusión 
y exclusión?
30
5
 124 
 
Después de la intervención el 86% de los estudiantes contestó que si comprenden 
el significado de inclusión y exclusión.  
 
Gráfica 29. Encuesta con intervención: ¿Comprende los beneficios que tiene 
la práctica de ejercicio físico de forma regulada por el adulto mayor? 
 
 
 
Fuente: elaboración propia a partir de los resultados de la encuesta. 
 
Después de la intervención el 91% de los estudiantes contestó que si comprenden 
los beneficios que tiene la práctica de ejercicio de forma regulada por el adulto 
mayor. 
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Gráfica 30. Encuesta con intervención: ¿Comprende la importancia y los 
beneficios que constituyen incluir al adulto mayor en las clases de 
educación física? 
 
Fuente: elaboración propia a partir de los resultados de la encuesta. 
 
Después de la intervención el 80% de los estudiantes contestó que si comprenden 
la importancia y los beneficios que constituyen incluir al adulto mayor en las clases 
de educación física. 
 
Gráfica 31. Encuesta con intervención: ¿Creé usted que en la Institución se 
deban promover  talleres y actividades enfocados hacia la comprensión y la 
importancia de la inclusión al adulto mayor?          
 
Fuente: elaboración propia a partir de los resultados de la encuesta. 
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Después de la intervención el 100% de los estudiantes contestó que si cree que 
en la institución se deban promover talleres y actividades enfocados hacia la 
comprensión y la importancia de la inclusión del adulto mayor. 
 
 
Gráfica 32. Encuesta con intervención: ¿Considera que cuenta con la 
capacidad de argumentar acerca de las causas y beneficios de incluir o 
excluir al adulto mayor en las clases de educación física?          
 
 
 
Fuente: elaboración propia a partir de los resultados de la encuesta. 
 
 
Después de la intervención el 71% de los estudiantes contestó que si considera 
que cuenta con la capacidad de argumentar acerca de las causas y beneficios de 
incluir o excluir al adulto mayor en las clases de educación física. 
 
Comparativo de las dos encuestas (sin y con intervención) 
 
La siguiente tabla nos permite identificar los resultados de tipo comparativo entre 
la encuesta 1 (sin intervención), y la encuesta 2 (con intervención). Los resultados, 
en general, se perciben como positivos y el cambio positivo se destaca con celdas 
en color verde. Los casos donde el cambio no se pudo calcular (NO APLICA- na), 
consisten en preguntas que en la primera encuesta tuvieron una respuesta igual a 
cero y por tanto, no es posible calcular un incremento. 
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Tabla 5. Resultados Encuestas 1 y 2. Ejercicio físico e inclusión del adulto 
mayor (sin y con intervención) 
 
No. PREGUNTA 
Sin 
intervención 
Con 
intervención 
Cambio 
Porcentual con 
la intervención 
Sí No Sí No Sí No 
1 
¿El adulto mayor puede realizar 
ejercicios físicos? 
9 26 35 0 289% -100% 
2 
¿Sabe cuánto tiempo de 
ejercicio físico puede hacer un 
adulto mayor al día? 
0 35 30 5 na -86% 
3 
¿Usualmente observa usted a 
los adultos mayores realizar 
ejercicio físico? 
8 27 26 9 225% -67% 
4 
¿Cómo compañero del adulto 
mayor en algún momento lo ha 
excluido de alguna actividad en 
las clases de educación física? 
26 9 2 33 -92% 267% 
5 
¿Cuándo se solicita un ejercicio 
por parejas busca a un 
compañero adulto mayor para 
que sea su pareja? 
2 33 25 10 1150% -70% 
6 
¿En algún momento ha sido 
testigo de rechazo o exclusión 
de un compañero adulto mayor? 
12 23 20 15 67% -35% 
7 
¿Ha tratado de incluir a un 
compañero adulto mayor en los 
ejercicios propuestos en las 
clases de educación física por 
iniciativa propia? 
6 29 27 8 350% -72% 
8 
¿Realiza ejercicio físico con 
frecuencia? 
11 24 22 13 100% -46% 
9 
¿Se siente en aptitud física y 
mental para responder 
adecuadamente a un ejercicio 
físico? 
3 32 29 6 867% -81% 
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10 
¿Sabe usted si la Institución 
cuenta con algún programa para 
promover el ejercicio físico? 
0 35 34 1 na -97% 
11 
¿Comprende el significado de; 
inclusión y exclusión? 
2 33 30 5 1400% -85% 
12 
¿Comprende los beneficios que 
tiene la práctica de ejercicio 
físico de forma regulada por el 
adulto mayor? 
4 31 32 3 700% -90% 
13 
¿Comprende la importancia y 
los beneficios que constituyen 
incluir al adulto mayor en las 
clases de educación física? 
3 32 28 7 833% -78% 
14 
¿Creé usted que en la 
Institución se deban promover  
talleres y actividades enfocados 
hacia la comprensión y la 
importancia de la inclusión al 
adulto mayor? 
28 7 35 0 25% -100% 
15 
¿Considera que cuenta con la 
capacidad de argumentar acerca 
de las causas y beneficios de 
incluir o excluir al adulto mayor 
en las clases de educación 
física? 
1 34 25 10 2400% -71% 
 
Fuente: elaboración propia a partir de los resultados de la encuesta. 
 
 
Análisis gráfico comparativo Encuestas 1 y 2 
 
 
Enseguida se presenta un análisis comparativo de los resultados de las dos 
encuestas, con una gráfica para cada una de las preguntas. Lo anterior permite  
determinar y analizar las diferencias antes y después de la intervención 
pedagógica. 
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Gráfica 33. Comparativo: ¿el adulto mayor puede realizar ejercicios físicos? 
 
 
Fuente: elaboración propia a partir de los resultados de la encuesta. 
 
La comparación de la pregunta (1), antes y después de la intervención, muestra 
una gran diferencia; lo que significa que con la intervención pedagógica se logró 
un cambio de mentalidad en este sentido. 
 
Gráfica 34. Comparativo: ¿Sabe cuánto tiempo de ejercicio físico puede 
hacer un adulto mayor al día?  
 
 
 
Fuente: elaboración propia a partir de los resultados de la encuesta. 
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Como se observa en la gráfica frente a la pregunta (2), el 86% de los estudiantes 
ahora comprende cual es el tiempo que un adulto mayor debe destinar para 
realizar ejercicio. Esto como resultado de la intervención pedagógica. 
 
Gráfica 35. Comparativo: ¿Usualmente observa usted a los adultos mayores 
realizar ejercicio? 
 
 
Fuente: elaboración propia a partir de los resultados de la encuesta. 
 
El comparativo de encuestas muestra un cambio importante en la realización de 
ejercicio físico por parte de los adultos mayores, después de la intervención 
pedagógica, el cual es percibido por el 74% de los encuestados, es decir, 26 
personas. 
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Gráfica 36. Comparativo: ¿Cómo compañero del adulto mayor en algún 
momento lo ha excluido en las clases de educación física? 
 
 
Fuente: elaboración propia a partir de los resultados de la encuesta. 
 
Las respuestas a la pregunta (4), muestran que después de la intervención 
pedagógica las personas que consideraban que habían excluido a un adulto mayo 
disminuyeran de un 74% (26 personas) a un 6% (2 personas), esto refleja que se 
generó un mayor grado de concientización en los estudiantes sobre las ventajas 
de la inclusión y de la integración. 
 
Gráfica 37. Comparativo: ¿Cuándo se solicita un ejercicio por parejas busca 
a un compañero adulto mayor para que sea su pareja? 
 
 
Fuente: elaboración propia a partir de los resultados de la encuesta. 
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Las diferencia entre las respuestas a la pregunta (5),  en las encuestas antes y 
después de la intervención, muestran una mayor conciencia en los estudiantes del 
valor como compañeros de los adultos mayores. Lo cual a la larga puede conducir 
a una mayor inclusión de estas personas en la sociedad y la escuela a partir de 
intervenciones que propendan por el ejercicio físico adecuado para este grupo 
poblacional. 
 
Gráfica 38. Comparativo: ¿En algún momento ha sido testigo de rechazo o 
exclusión de un compañero adulto mayor?            
 
Fuente: elaboración propia a partir de los resultados de la encuesta. 
 
Se puede evidenciar en la gráfica que después de la intervención pedagógica, un 
mayor número de estudiantes (57%) logró interpretar o reconocer escenarios de 
exclusión. 
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Gráfica 39. Comparativo: ¿Ha tratado de incluir a un compañero adulto 
mayor en los ejercicios propuestos en las clases de educación física por 
iniciativa propia? 
 
Fuente: elaboración propia a partir de los resultados de la encuesta. 
 
La pregunta (7), permitió establecer que la intervención pedagógica motivó un 
cambió de actitud, que conllevo a que más estudiantes, (27), que representan el 
77% del universo encuestado afirmaran que han tenido la iniciativa de incluir como 
compañero a un adulto mayor en las clases de educación física. 
 
Gráfica 40. Comparativo: ¿Realiza ejercicio físico con frecuencia? 
 
Fuente: elaboración propia a partir de los resultados de la encuesta. 
 
6
29
27
8
0
5
10
15
20
25
30
35
Sí No Sí No
Sin intervención Con intervención
7.¿Ha tratado de incluir a un compañero adulto 
mayor en los ejercicios propuestos en las clases 
de educación física por iniciativa propia?
11
24
22
13
0
5
10
15
20
25
30
Sí No Sí No
Sin intervención Con intervención
8. ¿Realiza ejercicio físico con 
frecuencia?
 134 
 
 
Después de la intervención de la propuesta pedagógica se evidencia un aumento 
proporcional de alumnos que realizan ejercicio físico, es decir que, antes de 
intervenir solo 11 estudiantes (31%) realizaban algún ejercicio físico y después de 
intervenir este número aumentó a 22 estudiantes (63%); esto quiere decir que se 
logró aumentar la práctica de éste. 
 
Gráfica 41. Comparativo: ¿Se siente en aptitud física y mental para 
responder adecuadamente a un ejercicio físico? 
 
 
Fuente: elaboración propia a partir de los resultados de la encuesta. 
 
 
En las respuestas a la pregunta (9) se refleja que antes de la intervención la 
mayoría de los estudiantes no se sentían con la aptitud metal ni física para 
responder adecuadamente  a cualquier ejercicio físico, pero con la intervención se 
logra el objetivo de aumentar positivamente el cambio de aptitud que tenían antes 
de la intervención. 
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Gráfica 42. Comparativo: ¿Sabe usted si la Institución cuenta con algún 
programa para promover el ejercicio físico?       
 
Fuente: elaboración propia a partir de los resultados de la encuesta. 
 
Después de la intervención pedagógica, los estudiantes en un 97% se enteraron 
que la institución deseaba crear y trabajar en un programa para promover el 
ejercicio físico, antes de la intervención ellos no sabían nada sobre esto. 
 
Gráfica 43. Comparativo: ¿Comprende el significado de; inclusión y 
exclusión?  
 
Fuente: elaboración propia a partir de los resultados de la encuesta. 
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En la Gráfica se evidencia que en la encuesta 2 los estudiantes mostraron 
comprensión de los conceptos de inclusión y exclusión, a diferencia de los 
resultados arrojados en la encuesta 1,  lo que permite afirmar la aceptación de la 
intervención implementada. 
 
Gráfica 44. Comparativo: ¿Comprende los beneficios que tiene la práctica de 
ejercicio físico de forma regulada por el adulto mayor? 
 
Fuente: elaboración propia a partir de los resultados de la encuesta. 
 
Después de implementar la intervención pedagógica, los estudiantes 
comprendieron los beneficios de la práctica de ejercicio físico de forma regulada 
por el adulto mayor; lo que supone dominio y entendimiento del tema como se ve 
reflejado en la encuesta 2. 
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Gráfica 45. Comparativo: ¿Comprende la importancia y los beneficios que 
constituyen incluir al adulto mayor en las clases de educación física? 
 
 
Fuente: elaboración propia a partir de los resultados de la encuesta. 
 
En la encuesta 2 se presentó un alto porcentaje de encuestados que comprendió 
la importancia y beneficios que constituyen incluir al adulto mayor en las clases de 
educación física, lo que permite afirmar que durante la intervención pedagógica los 
estudiantes en su gran mayoría identificaron aspectos importantes acerca de la 
inclusión del adulto mayor. 
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Gráfica 46. Comparativo: ¿Creé usted que en la Institución se deban 
promover  talleres y actividades enfocados hacia la comprensión y la 
importancia de la inclusión al adulto mayor?            
 
 
Fuente: elaboración propia a partir de los resultados de la encuesta. 
 
En las encuestas 1 y 2 se mantuvo la tendencia de aceptación por parte de los 
estudiantes acerca de la importancia de que en la institución se promuevan 
talleres hacia la comprensión de incluir el adulto mayor en cualquier contexto y 
actividad. 
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Gráfica 47. Comparativo: ¿Considera que cuenta con la capacidad de 
argumentar acerca de las causas y beneficios de incluir o excluir al adulto 
mayor en las clases de educación física? 
 
 
 
Fuente: elaboración propia a partir de los resultados de la encuesta. 
 
 
En la encuesta 2 se evidencia que los estudiantes cuentan con capacidades para 
argumentar sobre las causas y beneficios de incluir al adulto mayor en las clases 
de educación física, lo que permite afirmar que después de llevar a cabo la 
intervención pedagógica los estudiantes comprendieron acerca de la importancia 
que tiene el adulto mayor en la institución. 
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